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mastering-change.org
Stay tuned here for

Spring & Autumn Voyages

Heartful
Adizes Leadership

Heartful Adizes Leaders continually refine vital skills and equip themselves and 
others with practical tools to successfully deal with complex challenges. 

Always... U-priced!
These courses are offered as a gift, trusting the generosity of participants to support the 

development and sustenance of similar in-depth learning journeys.

Celebrating 15 Voyages together! 

What people are saying...

It was a great learning 
experience. If one says, 
“What they don’t teach 
you at Harvard”, the 
learning in this course 
justifies it one hundred 
percent!

Prabodh Darvekar

Students edifying each 
other is a truly powerful 
idea.  Teachers almost 
need to be careful not to 
interfere. It opens up a 
universe of learning.

Greg Dekker

The concept of the course itself in 
getting the voyagers to analyze and 
improve their thinking in the decision 
making basis the Adizes Techniques 
with a touch of Heartfulness, with no 
influence from skippers but with the 
guided push in the right direction was 
the WOW for me.

Adin Jubell
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ప్రియమైన పాఠకులారా, 

ప్రస్తుుతంం ప్రపంంచంం ఎదుర్కుం�ంటున్నన విపత్కకర పరిస్థిితుల ఆపత్కాాలంంలో ఒకరిపట్లల ఒకరంం మనంం జాగ్రత్తత వహిస్తుున్ననమా 
అని అడగవలసి రావడంం విషాదకరమైన విషయంం. అలా ప్రశ్నిం�ంచుకున్ననపుడే, మనంం ఎదో ఒకటి ఇంంకా చేసి ఉంండాల్సిం�ంది 
అని తరువాత బాధపడడంం కంంటే, ప్రేమింంచిన వారినిగానీయంండి, లేదా ఒక కుటుంంబంం, సమాజంం కానీయంండి, లేదా 
పర్యాావరణమే అనుకోంండి, లేదా మన భూగ్రహంం అంంతటినీ ఒంంటరిగా పతనంం దిశగా ప్రయాణింంచనివ్వవము. అవునా! 

సామాజిక స్పృృ�హ, కరుణాపూరితమైన చర్యయలు రెంండింంటిని సమన్వవయపరచుకుంంటూ, మన హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ ఫిబ్రవరి సంంచిక, 
మరింంత ప్రశాంంతమైన, అంందరూ ఐక్యయతతో కలసిమెలసి ఉంండే ప్రపంంచంం దిశగా అడుగులువేయడానికి పరిష్కాారాలు 
కనుగొనే ప్రయత్నం�ం చేసింంది. దయ, సహానుభూతి, జీవన పరిణామాలు, తప్పపటడుగుల నుంంచి నేర్చుుకున్నన కఠినమైన 
పాఠాలు, సమాజాల సామూహిక అనుభూతులు అంందింంచిన కధనాలను రచయితలు మనతో పంంచుకుంంటూ, ఇతరులపట్లల 
జాగ్రత్తత వహింంచడంం అంంటే ఏమిటో మనకు తెలియజేస్తుున్నాారు. 

ఈ నెల దాజీ మనతో ఎరుక, ఉన్ననతమైన చైతన్యం�ం ఏవిధంంగా అనుసంంధానంం అయిఉన్నాాయో తెలియచేస్తూూ, మార్పుు 
తీసుకురావాలని మనలను ఆహ్వాానిస్తుున్నాారు. శారీరక, మానసిక వ్యాాయామాల ద్వాారా స్వవస్థథపరచుకుంంటూ మనలను 
మనంం అంంగీకరింంచుకోగలంం అని వాస్కోో గాస్పపర్ ప్రోత్ససహిస్తుున్నాారు. సంంరక్షణ విషయంంలో పాటింంచవలసిన నీతి 
నియమాలు గురింంచి లోరా ఓటిస్ పంంచుకోగా, నీరజ కైరంం దు:ఖంం, ఆలంంబన గురింంచీ,  వయసు మళ్ళిిన వృృద్ధుులుగా 
మన పట్లల మనంం ఏవిధంంగా జాగ్రత్తత వహింంచుకోగలమో శాంంతి వెంంకట్ వివరింంచారు. పని, మనుగడ రెంండింంటి మధ్యయ 
సమతుల్యయత కోసంం అద్భుుతమైన పరిష్కాారంం అంందింంచారు ఐజక్ అడిజెస్. అలాగే స్టటనిస్లలస్ లజుగి నిద్ర అంందింంచే ఆరోగ్యం�ం 
గురింంచి, మనంం దేనిమీద దృృష్టిి పెట్టాాలో శ్రీరాంం రాఘవేంంద్రన్, కార్యయకలాపంం, పనికి మధ్యయ సమతుల్యయత గురింంచి స్నేేహాల్ 
దేశ్ పాంండే పంంచుకున్నాారు. కాగా, కళ ద్వాారా పర్యాావరణ క్షేత్రంం లోనికి అనన్యయ పటేల్ దృృష్టిి సారింంచగా, కేథలీన్ స్కకర్బోోరో 
భారత దేశంం మీద తను చిత్రింంచిన రూపాలను అంందింంచగా, సారా బబ్బబర్ ప్రేమ కథనంం పంంచుకున్నాారు.  

ఒకరిని ఒకరంం సంంరక్షింంచుకునే విషయంంలో మీ ఆలోచనలను మాతో పంంచువాలని ప్రోత్ససహిస్తుున్నాంం�. పంంపింంచవలసిన 
ఈ-మెయిల్ ఐడి: contributions@heartfulnessmagazine.com.  

ఆనంందంంగా చదవంండి, 
చదివింంచంండి.

ఒకరిని ఒకరంం మనంం 
సంంరక్షింంచుకుంంటున్నాామా?

ఫి బ్ర వ రి  2 0 2 4
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అనన్యయ పటేల్

అనన్యయ ఒక డిజైనర్, చిత్రకారిణి. కథలు 
చెప్పపడంంలో క్రియాశీలక పద్ధధతులను 
కనుగొనడంం చాలా ఇష్టంం�. సామాజిక 
ప్రభావంం ఉన్నన ప్రాజక్టుులపై పని చేస్తాారు, 
కై్లై�మేట్ యాక్షన్ కు, జెంండర్ ఈక్వాాలిటీకి 
వినూత్నన డిజైన్ పద్ధధతులతో యూత్ కలెక్టిివ్ 
ను నడుపుతున్నాారు.

స్టటనిస్లలస్ లజుగి

స్టటనిస్లలస్ ఫ్రాన్స్్ విదేశ వ్యయవహారాల శాఖలో 
సివిల్ అధికారిగా ఉన్నాారు.  ఈయన 
అనేక దేశాలలో పనిచేశారు.  ఎక్కకడకు 
వెళ్ళిినా ధ్యాానంం గురిం�చి పనిచేయడంంలో 
ఆనంందంం పొంందుతారు.  యూనివర్సిిటీలకు, 
కార్పొొరేట్లలకు మెడిటేషన్ సైన్స్్ మీద ఒక కోర్స్్ 
రూపొంందింంచారు.

దాజీ

పూజ్యయ దాజీ హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ సంంస్థథకు, అది 
అంందింంచే ధ్యాాన పద్ధధతికి మార్గగదర్శశకులు.  
నవీకరణంం, పరిశోధన రెం�డింంటిని 
సునాయాసంంగా నిర్వవహింంచగల 
సమర్ధుులు. ఆధ్యాాత్మిికత, విజా్ఞానశాస్త్రంం�, 
చైతన్యయ వికాస రం�గాలలో సాధికారికం�గా 
స్వాారీ చేయగలరు ఆయన. మానవ శక్తిి 
సామర్థ్యాా�లు గురిం�చిన మన అవగాహనను 
అపూర్వవమైన స్థాాయికి చేర్చిిన వ్యయక్తిి.

సారా బబ్బబర్

సారా ఒక కథకురాలు, మాంంటిస్సోోరి 
కన్ససల్టెంం�ట్, పిల్లలల పుస్తతక రచయిత. ఈమె 
ప్రకృృతి శాస్త్రరవేత్తత, పిల్లలలలో పర్యాావరణ స్పృృ�హ 
గురిం�చి పరిశోధన చేస్తుున్నాారు.  ఈమె 
ఎనిమిది సంంవత్ససరాలుగా హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ 
సాధన చేస్తుున్నాారు, సర్టిిఫైడ్ ట్రైనర్ కూడా.

ఐజక్ అడిజెస్ 

డా. ఐజక్ అడిజస్  ప్రఖ్యాాత మేనేజిమెంంట్ 
నిపుణులు. 21 గౌరవ డాక్టటరేట్లలను 
అంందుకున్నన ఈయన 36 భాషలలోకి 
అనువదింంచబడిన 17 పుస్తతకాల 
రచయిత.  ఈయన మొదటి 30 అమెరికా 
ఆలోచనాపరులలో ఒకరుగా గుర్తిం�ంపు 
పొంందారు.

కేథలీన్ స్కకర్బోోరో 

ది పబ్లిిక్ ఆర్ట్్ వర్క్్-షాప్ ఆఫ్ చికాగో 
అప్పపగింంచిన పని కేథలీన్ ఆర్ట్్ జీవితకాల 
వృృత్తిిగా అవడంంలో దోహదపడింంది. 
ఈమె యొక్కక రీయూనియన్ ఐలాంండ్ 
పెయింంటింంగ్స్్ పరం�పర పారిస్ లోని 
మ్యూూజియంం ఆఫ్ మాన్-కైం�డ్ మెయిన్ 
హాలులో ప్రదర్శిం�ంచబడ్డాాయి.  “ఇంండియన్ 
ఉమన్: గ్రేస్ అంండ్ రెసిలియన్స్్”, డిశంంబర్ 
2023లో పారిస్ లోని టౌన్ హాల్ ఆఫ్ ది 
16వ ఎరోంండిస్మెం�ంట్ లో ప్రదర్శిం�ంచబడ్డాాయి.
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నీరజ కైరంం

నీరజ బోర్డ్్-సర్టిిఫైడ్ పిల్లలల వైద్యుురాలు, 
గత 25 సంంవత్ససరాలుగా అనుభవంం ఉన్నన  
పీడియాట్రిక్ ఎమరె్జెన్సీీలో నిపుణులు. 
ప్రస్తుుతంం ఈమె అమెరికాలోని న్యూూ జెర్సీీలో 
తన ముగ్గుురు పిల్లలలతో ఉంంటూ, ఒక జనరల్ 
పీడియాట్రిక్ ప్రాక్టీీసును నిర్వవహిస్తుున్నాారు. 
ఖాళీ సమయాల్లోో చదవడంం, టెన్నిిస్, ట్రావెల్ 
ఈమె ఆనంందింంచే వ్యాాపకాలు.

రచయితలు

స్నేేహాల్ దేశ్ పాంండే

డా.స్నేేహాల్ ఒక డెవలప్మెం�ంటల్ థెరపిష్టుు.  
పిల్లలలు, వారి కుటుంంబాల జీవన నాణ్యయతను 
మెరుగుపరచడానికి ఎస్.ఎన్.ఇ.హెచ్ ను 
స్థాాపింంచి, దానిని నడుపుతున్నాారు. ఆధ్యాాత్మిిక 
శ్రేయస్సుు అంంటే మక్కుువ. భారతదేశంం 
అంంతటా ఆరోగ్యయసంంరక్షణ నిపుణుల కొరకు 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ సి.ఎమ్.ఇ ఇనిషియేటివ్ ను 
చురుకుగా నడుపుతున్నాారు.

శాంంతి వెంంకట్ 

శాంంతి వెంంకట్ అమెరికాలో ఉంంటున్నన 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ మెడిటేషన్ ట్రైనర్, సర్టిిఫైడ్ 
తాయ్ చీ ఇన్-స్ట్రరక్టటర్, రిటైర్డ్్ ఫిజికల్ థెరపిస్ట్్. 
ఈమె సైన్సెెస్, హెల్తుుకేర్ పట్లల తనకున్నన 
ప్రేమను – వంంటలు, బేకిం�గ్, తోటపని 
పై తనకున్నన సృృజనాత్మమక మక్కుువను 
సమతుల్యం�ం చేస్తాారు.

లోరా ఓటిస్   

డా.ఓటిస్ ఎమొరీ యూనివర్సిిటీలో ఇంంగీ్లీష్ 
ప్రొఫెసర్. ఈమె పరిశోధనలో మెక్ ఆర్థథర్, 
గూగన్-హైమ్, ఫుల్-బ్రైట్, హమ్బోోల్ట్్ 
ఫెలోషిప్స్్ సహకారం� అంందింంచాయి. బాన్డ్్ 
ఇమోషన్స్్, రీథింంకిం�గ్ థాట్స్్, ది మెమరీ 
హీవ్ వంంటి నాన్-ఫిక్షన్, ఫిక్షన్ పుస్తతకాలు 
రచింంచారు ఈమె.

శ్రీరాంం రాఘవేంంద్రన్

శ్రీరాంం సాంంకేతిక రం�గంంలో పని చేస్తుున్నన 
హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ సాధకులు, ట్రైనర్. జీవన 
సూత్రాలపై లోతైన అవగాహన, అంంతర్ 
దృృష్టిి పొంందడంం కోసంం తన రోజువారీ చిన్నన, 
చిన్నన అనుభవాలపై పర్యాాలోచన చేయడంం 
ఈయనకు సంంతోషాన్నిి ఇస్తుంం�ది.

వాస్కోో గాస్పపర్

వాస్కోో ప్రపంంచవ్యాాప్తత సంంస్థథలలో మరిం�త 
మానవీయ, కరుణా దృృక్పపధాన్నిి పెంంచడంంలో 
స్ఫూూర్తిిని అంందిస్తుున్నన హ్యూూమన్ ఫ్లలరిషింంగ్ 
ఫెసిలిటేటర్. ప్రపంంచంంలోని అత్యం�ంత గొప్పప 
నిపుణుల వద్దద  మైంండ్‌‌ఫుల్‌‌నెస్, ఇమోషనల్ 
ఇంంటెలిజెస్స్్, న్యూూరోసైన్స్్, హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ 
లలో స్వవయంంగా శిక్షణ పొంందారు. మరిం�త 
గొప్పప మేలు కోసంం ఈ సాధనలన్నిం�ంటినీ 
విలీనంంచేసి, హ్యూూమన్ ఫ్లలరిషింంగ్ గా భవిష్యయత్తుును 
సహనిర్మిం�ంచడంం ఈయన కల.
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గొప్పపవానిగా కావాలంంటే సేవింంచు. 
ప్రతిఒక్కకరూ గొప్పపవారు కాగలరు. ప్రతిఒక్కకరూ 
సేవలు అంందింంచగలరు.

మార్టిిన్ లూథర్ కిం�గ్ జూనియర్

ఆత్మమ సంంరక్షణ



స్వవచ్ఛం�ందంంగా సేవకు ఉరుకుదాంం:
మార్పుు తీసుకువద్దాంం�!

ప్రియయమైన స్నేేహితులారా, 

చాలామంంది, యువకులతో పాటు 
వయసు మళ్లిినవారు కూడా, 
విపత్తుులు, యుద్ధాాలు, మనిషి 
చేపట్టేే చర్యయల వలన భూమాతకు 
సంంభవిస్తుున్నన వాతావరణ, 
పర్యాావరణాల దుష్ప్రర�భావంం గురిం�చి 
నిరం�తరం� వింంటున్నన వార్తతల 
పట్లల వారు ఏవిధంంగా నిరాశ, 
నిస్ససహాయతలకు గురవుతున్నాారో 
నాకు చెబుతుంంటారు. వారెంంతో 
ఆంందోళనకు, భవిష్యయత్తుు పట్లల అనిశ్చిితి 
భావనకు లోనవుతున్నాారో అర్థం�� 
అవుతుంంది. అవును, ఈ వార్తతలు 
నిజంంగా కలవరపాటును సృృష్టింం�చేవే. 

అయితే, ఈ వార్తతలు మనకు మొత్తంం� 
పరిస్థిితిని తెలియచేయట్లేేదు. ప్రపంంచ 
వ్యాాప్తంం�గా అనేకమంంది వ్యయక్తుులు, 
సమూహాలు, సంంస్థథలు, ఇంంకా అంంత 
అదృృష్టాానికి నోచుకోని ప్రజానీకానికి 
నిస్వాార్థం��గా సహాయపడే పనుల్లోో 
పాల్గొంం�టూ పర్యాావరణాన్నిి పరిశుద్ధంం� 
చేయడంం, చెట్లుు నాటడంం, ఇతరులకు 

అవును, మీరూ చేయగలరు!

ఇతరుల కోసంం కొంంత సమయాని్ని  వెచ్చిం� ం చమని పూజ్యయ  దాజీ ఆహా్వా నిస్తుున్నాా రు. అది స్వవచ్ఛం � ందంంగా చేసే 
పని కావచ్చుు ; ఇతరత్ర� సేవ కావచ్చుు ; లేదా సా్థానిక సమాజంంలో పరిసరాలను శుభ్ర�పరచడంం కావచ్చుు ; ప్ర�తీ 
చిన్నన  పని ఉపయోగపడేదే! అంంతే కాకుంండా మార్పుు  తెచ్చేం� ందుకు వీలుగా మనమంందరంం చేయగలిగిన, రాత్రి� 
వేళ చేసే ఒక సరళమైన అభ్యాాసా ని్ని  మనతో పంంచుకుంంటునా్నా రు పూజ్యయ  దాజీ. 

“నా సమయంంలో కొంంత భాగాన్నిి ఇతరులకు సహాయపడటానికి 
వినియోగిస్తాాను. అది నా స్వీీయ ఆరోగ్యాానికి మేలు చేస్తుంం�ది.” 

లూయిస్ హే
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ఉన్ననబంంతిని తీసి ఆతడి చేతిలో 
పెట్టేంం�త వరకు అలా మరికొన్నిి సార్లుు 
ఆ నటన కొనసాగింంది. చూశారా!  
ఇది ఎంంత స్పపష్టంం�గా ఉంంది.  

ఇచ్ఛాాపూర్వవకం�గా  సేవా పనులు 
చేయడంం మరియు ఇతరులకు  
సేవ చేసే కార్యయక్రమాల్లోో పాల్గొొనడంం 
మన ఆత్మమగౌరవాన్నిి ఇనుమడింంప 
చేస్తుంం�ది. అవి ఒంంటరితనాన్నిి 
నిలువరిస్తాాయి. అంందరితో కలసి 
మెలసి ఉంండే విధంంగా మనలను 
మారుస్తాాయి. మనలో కొత్తత 
అనుభవాలకు మార్గాాలు తెరుస్తాాయి. 
మన ఆత్మమ విశ్వాాసాన్నిి వృృద్ధిిచేస్తాాయి. 
లక్ష్యయశుద్ధిిని, ఆత్మమ గౌరవాన్నిి 
తోడ్కొొని వస్తాాయి. దాంంతో మనకు 
విలువ ఇవ్వవబడిన అనుభూతి 
కలుగుతుంంది. అది తిరిగి మనల్నిి 
ఒత్తిిడి, క్రుంంగుబాటుల నుంండి 
కాపాడుతుంంది.    

మీరు ఏంం చేయాలని 
కోరుకుంంటున్నాారు?

అనేక సమాధానాలు ఉన్నన ప్రశ్నన 
ఇది. మన జీవన శైలి, మనకున్నన 
బాధ్యయతలు మనలో ఎవరైనా ఎంంత 
చేయగలుగుతామో అనే దాన్నిి 
నిర్ణణయిస్తాాయి; కాబట్టిి అది చాలా 
సులభమైన విషయంం. మరిం�త 
సమయము, శక్తిి సామర్థ్యాా�లు 
ఉన్ననవారి విషయంంలో అదృృష్టటహీనుల 
కోసంం మరియు పర్యాావరణంం కోసంం 
పాటుపడే పెద్దద పెద్దద సంంస్థథలలో 
అవకాశాలు మెంండుగా ఉంంటాయి.  

కొన్నిి పనులు ఎంంత సరళమైనవంంటే, 
ఉదాహరణకు, ఒంంటరిగా 
ఉంండే వయసు మళ్లిిన వ్యయక్తిికి 
సహాయపడేంందుకు వెళ్ళళడంం, 

ఆహారాన్నిి అంందింంచడంం వంంటి దయ, 
కరుణ మరియు ప్రేమతో కూడిన 
పనులు చేస్తూూ వారిలో ఆశలను 
కాపాడుతున్నన వారి విజయ గాథల 
మాటేమిటి? 

సేవ, సంంస్కృృతంంలో దీనినే నిస్వాార్థథ 
సేవ అంంటారు. దీని మూల సూత్రంం 
చిరకాలంంగా నిలిచే ఉంంది. దాని 
సూక్ష్మమైన మూలతత్వం�ంలో సేవ,  
బాహ్యయపరమైన కార్యాాచరణకు 
మాత్రమే పరిమితంం కాదు. అదొక 
అస్తిిత్వవపు స్థిితి. ప్రతిఫలంం గాని 
గుర్తిం��పు గాని ఆశింంచకుంండా 
ప్రేమ యొక్కక క్రియారూపాన్నిి 
నిక్షిప్తంం� చేసుకున్నన జీవన విధానంం. 
ఎప్పపటికైనా మన వైఖరే అంంటే 
దృృక్పపథమే మన సహజ గుణంంగా 
మార్పుు చెంందేది. వ్యయక్తిిగత 
స్థాాయిలో నిస్వాార్థథ సేవ మరియు 
ఇచ్ఛాాపూర్వవకం�గా  స్యయయంం సేవలో 
పాల్గొొనడంం పరివర్తతనాత్మమకమైనవి; 
అవి మన వ్యయక్తిిగత ఆరోగ్యాానికి, 
ఆధ్యాాత్మిిక వికాసానికే కాకుంండా 
సమిష్టిి సముద్ధధరణకు కూడా 
తోడ్పపడతాయి. 

మూడు నుంంచి నాలుగేళ్లల వయసు 
పిల్లలల్లోో జరిపిన ఒక పరిశోధనలో 
స్వవలాభాపేక్ష రహితంంగా సహాయంం 
చేసే లక్షణంం మానవ మనస్తతత్వం�ంలో 
సహజ సిద్ధంం�గా ఇమిడి ఉన్నన 
అంంశమని నిరూపింంచబడింంది. 
ఒక యుక్తతవయస్కుుడు నేల 
మీది బంంతిని చేత్తోో తీసుకుని 
క్రింందికి జారవిడుస్తాాడు. బంంతి 
జారిపోయినంందుకు విచారాన్నిి 
నటిస్తూూ ఆ బంంతిని మళ్ళీీ తీసుకుని 
మళ్ళీీ కావాలనే వదిలేస్తాాడు. 
అక్కకడున్నన పిల్లలల్లోో ఒకరు ఆ 
యుక్తతవయస్కుుడి దగ్గగరికి వచ్చిి క్రింంద 
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మనంం ఒక్కకసారి ఒక్కక 

అంంశాన్నిి తీసుకుని, రోజూ 

ఒక సానుకూలమైన సూచన 

చేసినటై్లై�తే, దయ మరియు 

నిస్వాార్థథ చర్యయల వలన 

మనమంందరంం సమిషి్టిగా 

ఇతరులకు ఆనంందము, శ్రద్ధధ, 

ఆశలను తీసుకురాగలంం.

జంంతు సంంరక్షణాలయంంలోనో 
లేదా నిరాశ్రయుల వసతి గృృహాలలో 
స్వవచ్చం�ందంంగా వెళ్ళిి సేవచేయడంం, 
ఆహారాన్నిి పంంపిణీ చేసే ఆహార 
బ్యాంం�కులలో పనిచేయడంం, 
నిరుపయోగం�గా ఉన్నన భూముల్లోో 
ఇతరుల కోసంం కూరగాయల సాగు 
చేయడంం, మీ ప్లాాస్టిిక్కుు వస్తుువుల 
వినియోగాన్నిి తగ్గింం�చడంం, చెత్తాా 
చెదారాన్నిి శుభ్రంం చేయడంం, ఇతరులకు 
దయతో కూడిన చిన్నన చిన్నన పనులు 
చేసిపెట్టటడంం లేదా ఇతరులకు 
రిలాక్సేేషన్, ధ్యాానంం నేర్పపడంం లాంంటివి. 
సేవ చేసేంందుకు ఎన్నోో మార్గాాలు 
ఉన్నాాయి. 

ఏ అవసరానికి నీ హృృదయంం 
ప్రతిస్పం�ందిస్తోంం�దని అనుకుంంటున్నాారు? 

రాత్రి 9 గంంటలకు మానవాళి 
కోసంం ప్రార్థథన

ఇతరులకు సేవ చేయగలిగే మరో 
సూక్ష్మమైన, శక్తిిమంంతమైన మార్గం�� 

మరియు ప్రపంంచంం ఎదుర్కొొనుచున్నన,  
దృృష్టిిని మరల్చేేటటువంంటి అన్నిి రకాల 
అవాంంతరాలు తొలగిపోతున్నాాయి.  

ఈ భూప్రపంంచమంంతా శాంంతి 
మరియు ప్రేమతో నింండిపోవును గాక!  

మనంం ఒక్కకసారి ఒక్కక అంంశాన్నిి 
తీసుకుని, రోజూ ఒక సానుకూలమైన 
సూచన చేసినట్లైై�తే, దయ మరియు 
నిస్వాార్థథ చర్యయల వలన మనమంందరం� 
సమిష్టిిగా ఇతరులకు ఆనంందము, 
శ్రద్ధధ, ఆశలను తీసుకురాగలంం. 
ప్రతి భావసూచన, అది ఎంంత 
సామాన్యయమైనదైనా, మానవాళి 
సమిష్టిి శ్రేయస్సుుకు, మన ప్రియమైన 
భూమాతకు దోహదకారికాగలదు. 
మనంం ఇతరులను ఉద్ధధరిం�చడమే 
కాకుంండా మనలో ప్రగాఢమైన వ్యయక్తిిగత 
వికాసము మరియు సాఫల్యయతల 
అనుభూతిని కూడా పొంందుతాంం.  

అంంతా శుభంం జరుగుగాక! 

దాజీ

ప్రార్థథన. ప్రపంంచంంలోని బాధలు తొలగి 
ఆనంందంం నెలకొనాలనే నిజమైన 
కాంంక్షతో, చిత్తతశుద్ధిి గల హృృదయంం 
నుంండి వెలువడే ప్రార్థథన పరివర్తతన కోసంం 
ఒక అసాధారణమైన ప్రకం�పనను 
సృృష్టిిస్తుంం�ది. విశ్వవవ్యాాప్తంం�గా స్థాానిక 
సమయంం రాత్రి 9 గం�టలకు 15 
నిమిషాలు వేలాది మంంది ప్రార్థథన 
చేస్తుున్నన మా ప్రపంంచ ఉద్యయమంంలో 
కలిసి ప్రార్థథన చేయాలని మిమ్మమల్నిి 
సాదరం�గా ఆహ్వాానిస్తుున్నాాను. ఈ 
ప్రార్థథన మీ హృృదయాల్లోో ఒక దివ్యయమైన 
అనునాదాన్నిి, మృృదుత్వాాన్నిి మరియు 
అంందరికీ విస్తతరిం�చేటటువంంటి పరస్పపరం� 
అనుసంంధానమైన భావనను సృృస్టిిస్తుంం�ది. 

ప్రతి ఒక్కకరిలో ప్రేమ, భక్తిి 
నింంపబడుతున్నాాయి. వారిలో 
నిజమైన విశ్వాాసంం మరిం�త దృృఢంంగా 
మారుతోంంది.  

ప్రపంంచంంలో సత్యయము, ధర్మమము 
మరియు విశ్వాాసము సుస్థిిరం�గా 
నెలకొల్పపబడుచున్ననవి. మన దేశము 
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మనిషి 
వరి్ధిల్లాా లంంటే...

మానవాభ్యుుద యానికి మంంచితనంం మరియు 

దయగుణాల సామర్థ్యం�� ం వినియోగానికి, ఒకరికొకరితోనూ 

ప్ర�పంంచంంతోనూ మనంం పంంచుకుంంటున్నన  పరస్పప ర 

అనుసంంధానాన్నిి  అవగాహన చేసుకునేంందుకు 

తోడ్పప డే వివిధ పద్ధధతులు, మారా్గాలను వాసో్కో  గాస్పప ర్ 

రెంండు వ్యాాసా ల శ్రే�ణిలో మనతో పంంచుకుంంటారు.



వస్తుుసామగ్రి కోసంం మొత్తంం� ప్రపంంచాన్నిి 
అన్వేేషింంచిన నా పోర్చుుగీస్ దేశపు 
పూర్వీీకులవలె, గత కొన్నిి దశాబ్దాాలుగా 
నేను కూడా “మానవాభ్యుుదయా”నికి 
దోహదపడే వివిధ సాధనాలు, 
పద్ధధతులు, మార్గాాలను అన్వేేషిస్తుున్నాాను. 
“మానవాభ్యుుదయంం” అంంటే మానవ 
చైతన్యయ వికాసము, మంంచితనము 
మరియు దయాగుణాల సామర్థ్యాా�న్నిి 
పూర్తిిగా వినియోగింంచుకోవడంంతో 
పాటు మనంం ఒకరికొకరితోనూ, 
పర్యాావరణంంతోనూ పంంచుకుంంటున్నన 
పరస్పపర అనుసంందానాన్నిి అవగాహన 
చేసుకోవడంం. 

వీటిలో ఎరుక-ఆధారిత ‘మైంండ్ ఫుల్ 
నెస్ అంండ్ ప్రెసెన్సిం�ంగ్’  పాలీవాగల్ 
సిద్ధాంం�తంం, అంంతర్గగత కుటుంంబ వ్యయవస్థథలు 
లాంంటి గాయంం-సమాచార విధానాలు 
(ట్రామా-ఇన్ఫాామ్డ్్ మెథడాలజీస్); గాబోర్ 
మేట్ విధానంంలోని కారుణ్యయ విచారణ 
వ్యయవస్థథ (కం�పాషనేట్ ఇంంక్వైై�రీ); మరియు 
బహుమతి వాదము (గిఫ్టిిజమ్), నేను 
ఎక్కకడైతే నా ఆధ్యాాత్మిిక “స్వవగృృహా”న్నిి 
కనుగొన్నాానో అటువంంటి, ఒక 
సమయానికి పరిమితంం కాని విజ్ఞఞతతో 
కూడిన, హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ లాంంటి హృృదయ-
ఆధారిత విధానాలు కూడా ఉన్నాాయి.  

ఈ అన్వేేషణలో ఒకానొక దశలో నేను 
వివిధ రం�గాల మధ్యయ గల సంంబంంధాలతో 
మన పూర్తిి సామర్థ్యాా�న్నిి ఏవిధంంగా 
వర్థిిల్లలచేయవచ్చోో ఉపయోగపడేలా 
వాటిని ఏవిధంంగా ఒక్కకటిగా 
కలపవచ్చుునో చూడటంం, గ్రహింంచడంం 
ప్రారం�భింంచాను. ఇది రూపకల్పపనలకు, 
అనుభవాలతో కూడిన నైపుణ్యాాలకు, 
ఏకాంంతవాసాలకు దారితీసి గత 
కొన్నేేళ్లుు ప్రపంంచవ్యాాప్తంం�గా వంందలాది 
మంందికి కార్యయక్రమాలను నిర్వవహింంచడంం 
జరిగింంది. దీన్నిి మేము “ఎరుక-ఆధారిత 

మానవ అభ్యుుదయంం” గా పిలుస్తాాము. 
ఎంందుకం�టే మనలోని వివిధ లక్షణాలను 
గురిం�చిన ఎరుకను పెంంచుకున్ననట్లైై�తే 
మన అంంతర్గగత ప్రాథమిక 
వివేకాన్నిిమరిం�త గ్రహింంచవచ్చచని; 
మనలో అంంతర్లీీనంంగా ఉన్నన స్థిిర చిత్తాాన్నిి; 
లోతైన చైతన్యయపు అంంతరాళంం నుంండి 
ఈ ప్రపంంచంంలో వివేకవంంతులుగా, 
స్థిిరచిత్తంం� గలవారిగా, మనపట్లల 
ఇతరుల పట్లల మరియు మొత్తంం� జీవితంం 
పట్లల మరిం�త దయ గల మార్గాాలలో 
నడచుకొనవచ్చచని అంంతర్లీీనంంగా 
ఉన్ననటువంంటి భావన ఉంంది. 

ఈ అభ్యాాసాలను, వనరులను పంంచుతూ 
మీ ఆధ్యాాత్మిిక ప్రయోగ ప్రక్రియ  
ప్రయాణంంలో మీరొక శాస్త్రరవేత్తతగా 
ఉంండాలని ప్రోత్ససహిస్తుున్నాాను. 
ఈ అభ్యాాసాలు మీతో ఏవిధంంగా 
అనునాదిస్తాాయో గమనింంచంండి. మీకు 
సహాయకారిగా ఉన్ననట్లుు అనిపింంచిన 
వాటినన్నిిటినీ తీసుకుని మిగతా వాటిని 
వదిలిపెట్టంం�డి. 

 సమైక్యయ ఎరుక 

మనంం అనేక వివిధ వ్యయవస్థథలు, ఉప-
వ్యయవస్థథలలో అంంతర్భాాగమైనవారమని, 
మన ఎరుకను పెంంచుకోవడంం వలన 
ఆ వ్యయవస్థథలను ఏకీకరణ చేసేంందుకు 
మనకున్నన ఎంంపికలను, సామర్థ్యాా�న్నిి 
పెంంచుకోవచ్చుుననే తలంంపుతో 
ప్రారం�భిద్దాంం�. 

వీటికి మింంచి అనేక ఇతరమైనవి ఎన్నోో 
ఉన్ననప్పపటికీ, క్రింంద సూచింంచిన ఐదు 
“దేహాల”ను పరిశీలింంచమని మిమ్మమల్నిి 
ఆహ్వాానిస్తుున్నాాను. మన ఎరుకను 
ప్రతిఒక్కకదానిపై తీసుకువస్తాంం�: స్థూూల 
శరీరం�, భౌతిక దేహంం
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సూక్ష్మ శరీరం�, మనస్సుు

కారణ శరీరం�, ఆత్మమ

సామాజిక శరీరం�, సమాజంం మరియు 
సంంబంంధాలు

బృృహత్ శరీరం�, జీవంం

ఈ శరీరాల్లోో ప్రతి శరీరం� యొక్కక 
అవగాహనకు క్రింంద సూచింంచిన 
అభ్యాాసంం మీకు ఉపకరిస్తుంం�ది. 

1
వర్తతమానంంలోని ఈ క్షణంం మరియు 
దాని వివిధ పొరలను గురిం�చిన 
అనుభూతిని తెలుసుకునేంందుకు 

వీలుగా ఒక్కక క్షణంం సమయాన్నిి 
తీసుకోంండి.

2
ఈ క్షణంంలో జీవంం మీ వివిధ 
ఇంంద్రియాల ద్వాారా ఏ విధంంగా 
ప్రవహిస్తుున్ననదో గమనింంచంండి. 

ధ్వవనులు, వాసనలు, దృృష్టుుల గురిం�చి 
మీరు గమనింంచినది ఏమిటి? మీ 
నోటిలో ఏ వాసనలు గుర్తిిస్తుున్నాారు? 
మీ చర్మం�ం ద్వాారా స్పపర్శశ, ఉష్ణోోగ్రత, తేమ 
గురిం�చి ఏ సంంకేతాలను గ్రహిస్తుున్నాారు?

3
భౌతిక దేహంం పట్లల మీ ఎరుకను 
తీసుకురం�డి. ఈ క్షణంంలో 
మీ భౌతిక దేహంం ఏ విధమైన 

అనుభూతి చెంందుతున్ననది. అది విశ్రాంంతి 
స్థిితిలో ఉంందా, ఉద్రిక్తం��గా, ఆంందోళనగా, 
చింంతతో, అలసటతో ఉంందా? శరీరం�లో 
ప్రత్యేేకమైన ఒత్తిిడి ఏదైనా ఉంందా? మీ 
శ్వాాస వేగం�గా ఉంందా లేక నిదానంంగా 
ఉంందా? శరీరం�లో ఏ విధమైన 
ప్రత్యేేక ఒత్తిిడి ఉంందా? మీరు దానిలో 
కొంంత ఒత్తిిడిని వదిలిపెట్టిినా ఏమి 
జరుగుతుంంది? 

4
ఇప్పుడు మీరు మీ అంంతర్గగత 
ప్రపంంచంం, మీ మనస్సుు 
వైపు దృృష్టిి పెట్టంం�డి. ఏవైనా 

ఆలోచనలు, రూపాలు, స్వవరాలు, లేదా 
ఉద్వేేగాలను మీరు గుర్తిిస్తుున్నాారా? 
“అంంతర్గగత వాతావరణంం” ఏవిధంంగా 
ఉంంది? ఎటువంంటి న్యాాయ నిర్ణణయంం 
లేకుంండా అటువంంటి లోపలి చలనాలను 
సాక్షిమాత్రంంగా వీక్షింంచగలరేమో 
గమనింంచంండి. అవి మీకు ఏంం చెప్పాాలని 
ప్రయత్నిిస్తుున్నాాయి?  

ఆత్మమ సంంరక్షణ



9
“బృృహత్తతర మానవ 
కళ్యాాణానాని”కి 
దోహదపడేంందుకు నేనిప్పుడు 

చేయగలిగిన అత్యం�ంత వివేకవంంతమైన 
మరియు దయతో కూడిన కార్యం�ం ఏది?” 
అని అడుగుతూ ముగింంచంండి. జవాబు 
కోసంం ఆలోచింంచవద్దుు. కేవలంం ఏదైనా 
అంంతర్గగత మార్గగదర్శశనంం ఆలోచనలు, 
అంంతర దృృష్టుులు, మరియు శారీరక 
భావోద్రేకాల రూపంంలో బహిర్గగతంం 
అవుతాయేమో గమనింంచంండి. ఒకవేళ 
ఏదీ వ్యయక్తం�� కాకపోయినా పరవాలేదు. 
బహుశా, ఈ తరుణంంలో శ్రేష్టటమైన చర్యయ 
ఎటువంంటి చర్యాా లేకపోవడమే కావచ్చుు.  

భౌతిక దేహంం 

మీ భౌతిక శరీరాన్నిి నిశితంంగా 
పరిశీలింంచంండి. అక్కకడ మీరు దృృష్టిి 
సారిం�చవలసిన అనేక సంంగ్రహపరచిన 
విషయాలు ఉన్నాాయి. అయితే 
మిమ్మమల్నిి స్వవయంంచోదిత నాడీ వ్యయవస్థథ 
(ఆటోమాటిక్ నెర్వవస్ సిస్టటమ్ – ఎ.ఎన్.
ఎస్) యొక్కక సాధారణ సరళిని మాత్రమే 
గమనింంచవలసింందిగా కోరుతున్నాాను. 
దేహంంలో జరిగే అనేక ప్రక్రియలకు 
ఎ.ఎన్.ఎస్ బాధ్యయత వహిస్తుంం�ది. మనల్నిి 
సజీవంంగా, సురక్షితంంగా ఉంంచడమే దీని 
లక్ష్యం�ం. ఇది జీర్ణణక్రియను, శ్వాాసక్రియను, 
గుంండె కొట్టుుకోవడాన్నిి మరియు అనేక 
ఇతర కార్యాాలను నియంంత్రిస్తుంం�ది. 

అన్నిిటికం�టే ముఖ్యం�ంగా, ఎ.ఎన్.ఎస్ 
మన శక్తిి స్థాాయిలను, శక్తిి చలనాలను, 
అపాయము భద్రతల1 మధ్యయ తేడాను 
గ్రహింంచినదానికి అనుగుణంంగా 
నియంంత్రిస్తుంం�ది. మీరు సురక్షితంంగా 
ఉన్నాారని అది గ్రహిస్తేే, మీ ఎ.ఎన్.ఎస్ 
నియంంత్రింంచబడి మీరు శాంంతంంగా, 
విశ్రాంంతిగా, నిమగ్ననమై, అనుసంంధానమై, 
నిశ్చచలంంగా, ఆసక్తిితో మరియు సరదాగా 
ఉన్ననట్లుు అనుభూతి చెంందుతారు. 

5
హృృదయంం లోలోతులకు 
మునకవేయంండి. ఒక 
సమయానికి పరిమితంం 

కాని శ్రేష్టటమైన సాన్నిిధ్యాాన్నిి 
గ్రహింంచగలుగుతున్నాారా? మీ ఆత్మమతో, 
ఆ లోలోతులలో నిశ్చచలంంగా ఉన్నన 
అంంతరాళంంతో అనుసంంధానమైనప్పుడు 
మీరు ఏమి గమనింంచారు?   

6
మీ ఎరుకను హృృదయంంలో 
దృృఢంంగా పాతుకునేలా చేయంండి. 
కానీ దాన్నిి మీతో సంంబంంధమున్నన 

వారం�దరికీ వ్యాాపింంపచేయంండి. 
కుటుంంబంం, స్నేేహితులు, 
సహోద్యోోగులు, అపరిచితులతో 
సహా అంందరికీ వ్యాాపింంచనివ్వం�ండి. 
ఎవరైనా మీ మనస్సుుకు ప్రత్యేేకం�గా 
తారసపడుతున్నాారా? మీ ఇరువురి 
హృృదయాల మధ్యయ ఆ సంంబంంధాలు 
ఉన్ననట్లుు అనుభూతి చెంందంండి. ఇప్పుడు 
మీరెవరితో అనుసంంధానమై ఉన్నాారు? 

7
చివరిగా, మీ హృృదయ 
అనుసంంధానాన్నిి ఇతర 
జీవులకు, మొత్తంం� జీవ జాలానికి 

వ్యాాపింంపచేయంండి. ఆ అనుసంంధానాన్నిి 
గ్రహింంచగలుగుతున్నాారా? పరస్పపరం� 
అనుసంంధానమై ఆధారపడివున్నన స్థిితిని 
అనుభూతి చెంందగలుగుతున్నాారా? 
మీరు అనంంతత్వవములో, “అనంంత 
అస్తిిత్వం�ం”లో అంంతర్భాాగమని 
గ్రహింంచగలుగుతున్నాారా?

8
ఆఖరి క్షణాలను వివిధ 
దేహాల లోపల ఏక కాలంంలో 
సంంభవిస్తుున్నన విభిన్నన దశలపై 

మీ ఎరుకను నిలిపి ఉంంచేంందుకు 
ఉపయోగింంచంండి. అక్కకడ 
సాధింంచవలసింంది ఏమీ లేదు. కేవలంం 
పూర్తిిగా తెరువబడిన ఎరుకతో, అన్నిిటినీ 
అంందరినీ సమావృృతంం చేసుకునే తెరచిన 
హృృదయంంతో కూర్చోంం�డి.  

మీరు స్పపష్టంం�గా ఆలోచింంచగలిగి 
ఉత్సుుకత స్థిితి నుంండి ఇతరులతో 
అనుసంంధానంం చెంందగలుగుతారు. 
అయినప్పపటికీ, ఎ.ఎన్.ఎస్ గనుక 
అపాయాన్నిి గ్రహిస్తేే, అది “పోరాడు 
లేదా పారిపో” అనబడే ఒక సమీకరణ 
ప్రతిస్పం�ందనను (మొబిలైజేషన్ రెస్పాాన్స్్) 
లేక ఒత్తిిడి ప్రతిస్పం�ందనను సక్రియంం 
చేస్తుంం�ది. దానివలన మీ వ్యయవస్థథలో శక్తిి 
స్థాాయిలు అధికం� చేయబడి మీరు 
అతి చురుకుదనాన్నిి, భయంం, ఒత్తిిడి, 
చిరాకు, ఆదుర్దాా అనుభవింంచేలా 
చేయబడతారు; లేదా అనాలోచిత 
నిర్ణణయాలకు పాల్పపడతారు. మీరు 
“నరాల యొక్కక కణాల అదృృశ్యం�ం” 
(డిజప్పిియరెన్స్్) నుంంచి తట్టుుకుని 
నిలబడడానికి సహాయపడేంందుకు అది 
మీ శక్తిిని కనీస స్థాాయిలకు తగ్గింం�చడంం 
ద్వాారా స్థిిరీకరణ ప్రతిస్పం�ందనను 
(ఇమ్మొొబిలైజేషన్ రెస్పాాన్స్్) సక్రియంం 
చేయవచ్చుు. “మూర్ఛఛ ప్రతిస్పం�ందన” 
(ఫెయింంట్ రెస్పాాన్స్్) అని పిలువబడే 
ఇది మిమ్మమల్నిి స్థిిరీకరిం�పబడినట్లుు, 
శక్తిి రహితమైనట్లుు, మొద్దుుబారినట్లుు, 
నిరాశకు గురిచేసినట్లుు, కోల్పోోయినట్లుు, 
లేదా మీ నుంండి మీకు మరియు 
మీ చుట్టుుప్రక్కకల ఉన్నన ప్రతీదానితో 
సంంబంంధంం తెగిపోయినట్లుు అనుభూతిని 
కలిగిస్తుంం�ది. 
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అక్కకడ గడ్డడ కట్టేే ప్రతిస్పం�ందన (ఫ్రీజ్ 
రెస్పాాన్స్్) లాంంటి ఇతర స్థిితులు 
కూడా ఉన్నాాయి. ఆ స్థిితులలో మీరు 
ఆలోచింంచలేరు, కదలలేరు కూడా. గడ్డడ 
కట్టేే ప్రతిస్పం�ందన సమీకరణ మరియు 
స్థిిరీకరణ ప్రతిస్పం�ందనల మిశ్రమంం. ఇది 
ఇంంచుమింంచు ఒక కారు యొక్కక బ్రేకు, 
యాక్సిిలరేటర్ రెంంటినీ ఒకే సమయంంలో 
నొక్కిినట్లుు. 

క్రమబద్ధీీకరణ, సమీకరణ మరియు 
స్థిిరీకరణ

ఈ స్థిితులు ఎంందుకం�త ముఖ్యయమైనవి? 
ఎంందుకం�టే, మీరు ఎలా అనుభూతి 
చెంందుతారో అది మీరు ప్రపంంచాన్నిి ఏ 
విధంంగా అవగాహన చేసుకుంంటారో, 
మరియు మీకు మీరు దాని గురిం�చి ఏ 
విధమైన కథనాలు చెబుతారో వాటిని 
ప్రత్యయక్షం�గా ప్రభావితంం చేస్తుంం�ది. మీరు 
కోపంంలో ఉంంటే మీరు ప్రపంంచాన్నిి 
ప్రమాదకరమైనదిగా, ఇతరులను 
ఒక ముప్పుగా గ్రహింంచవచ్చుు. 
మీరు విచారం�గా, స్తతబ్దంం�గా ఉంంటే 
ప్రపంంచాన్నిి అర్థథరహితమైనదిగా 
ఊహిస్తూూ ఇతరులతోనూ, మీ జీవిత 

ప్రయోజనంంతోనూ సంంబంంధాన్నిి 
నెలకొల్పేే సామర్థ్యాా�న్నిి కోల్పోోతారు. మీరు 
శాంంతంంగా, నియంంత్రితమై మరియు 
సురక్షితంంగా ఉన్ననట్లుు అనుభూతి 
చెంందుతున్ననట్లైై�తే మీరు ప్రపంంచంంతోనూ, 
మీతో మరియు ఇతరులతో మీకున్నన 
సంంబంంధ బాంంధవ్యాాలలోనూ మరిం�త 
ప్రగాఢమైన, స్థిిరచిత్తంం� గల ప్రదేశంం 
నుంంచి ముంందుకు సాగిపోతారు. 

 ఇక్కకడి ప్రధాన సంందేశంం ఏమిటంంటే, 
మీరు మీ శరీరం� పనిచేసే విధానాన్నిి, 
మీ ఎ.ఎన్.ఎస్ యొక్కక ధోరణిని మార్పుు 
చేస్తేే ఈ ప్రపంంచంం పట్లల మీ అవగాహనను 
మరియు దానితో మీ వ్యయవహారాన్నిి మీరు 
మార్చచవచ్చుును. 

 మరి ఈ మార్పుును ఎలా 
తీసుకురావాలి? మన ఎ.ఎన్.ఎస్ 
క్రమబద్ధీీకరణలో అనేక విషయాలు 
ప్రభావంం చూపుతాయి. ఎన్నిి గం�టల 
సేపు నిద్ర పోతాము, మనంం తినే 
ఆహారం�, ప్రకృృతిలో మనంం గడిపే 
సమయంం, శరీర వ్యాాయామంం యొక్కక 
ప్రాముఖ్యయత ఇత్యాాది. అయితే, వీటిలో 
ఒక్కకటి మనకు బాగా అంందుబాటులో 
ఉన్ననటువంంటిది, చాలా సులభమైనది 
మన శ్వాాస. ఎ.ఎన్.ఎస్ వ్యయవస్థథలోని 
కొన్నిి అంంశాలలో మనంం నేరుగా 
నియంంత్రింంచగలిగిన వాటిలో శ్వాాస 
ఒకటి. ఎ.ఎన్.ఎస్ అనేక ప్రక్రియలను 
స్వవతంంత్రంంగా నియంంత్రిస్తుంం�ది కాబట్టేే 
దాన్నిి ‘స్వవయంం చోదిత వ్యయవస్థథ’ అంంటాంం. 
యోగులు ఈ శ్వాాస సంంబంంధ జ్ఞాానంంతో 
చాలా కాలంం నుంండే ప్రాణాయామ 
వ్యాాయామాలను ఉపయోగిస్తూూ తమను 
తాము నియంంత్రింంచుకుని ప్రత్యేేకమైన 
అంంతర్గగత అనుభవాలను సాధింంచారు. 

క్రింంద సూచింంచిన వాటిని మీరు 
ప్రయత్నిం�ంచవచ్చుు:

1ఒక చేతిని మీ ఉదరం�పైన రెంండో 
చేతిని మీ ఛాతీపైన ఉంంచంండి. మీ 
చేతులు శ్వాాసతో పాటు ఏ విధంంగా 

కదులుతాయో 30 నుంంచి 60 సెకం�డ్లుు 
గమనింంచంండి. 

2ఇప్పుడు మీ ఎ.ఎన్.ఎస్ యొక్కక 
స్థిితి ఏమిటో గమనింంచంండి: 
అది సమీకరిం�పబడి ఉంందా? 

(ఆంందోళనగా, చిరాకుగా, మొదలైనవి); 
స్థిిరం�గా ఉంందా? (మొద్దుుబారినట్లుు, 
విచారం�గా, నిస్ససత్తుువుగా, మొదలైనవి) 
లేక క్రమబద్ధీీకరిం�చబడినట్లుు ఉంందా? 
(శాంంతంంగా, విశ్రాంంతిగా, మొదలైనవి) ? 

3మీకున్నన ప్రధాన స్థిితికి 
అనుగుణంంగా, క్రింంది వాటిలో 
ఒకదాన్నిి ప్రయత్నిం�ంచంండి:

మీ ఎ.ఎన్.ఎస్ వ్యయవస్థథ 
సమీకరిం�చబడి ఉంంటే, మీ కుడి 
నాసికను మూసి ఎడమ నాసిక 
నుంండి కొన్నిి దీర్ఘఘ శ్వాాసలను 
లోపలికి తీసుకుని, నోటి ద్వాారా 
నెమ్మమదిగా బయటికి వదలంండి 
(బయటికి వదిలే శ్వాాస లోపలికి 
తీసుకునే శ్వాాస నిడివి కం�టే 
పొడవుగా ఉంండాలి). దీన్నిి పది 
సార్లుు చేయంండి. మీరు మరిం�త 
క్రమబద్ధీీకరిం�చబడి ఉన్ననట్లుు 
అనిపిస్తేే మీరు చివరి మెట్టుు (c)కి 
వెళ్లలవచ్చుు. 

మీ వ్యయవస్థథ స్థిిరం�గా ఉన్ననట్లైై�తే, 
ఎడమ నాసికను మూసి ఉంంచి కుడి 
నాసిక ద్వాారా కొన్నిి వేగవంంతమైన, 
శక్తిివంంతమైన శ్వాాసలు తీసుకోంండి. 
ఇక్కకడ, లోపలికి పీల్చేే శ్వాాస 
బయటికి వదిలే శ్వాాస కం�టే నిడివి 
పొడవుగా ఉంండాలి. దీన్నిి ఒకటి 
లేదా రెంండు నిమిషాలు చేసి చివరి 
మెట్టుు (c) కి వెళ్ళం�ండి. 
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మీ వ్యయవస్థథ నియంంత్రింంచబడి 
ఉంండినట్లైై�తే, మీ ఎరుకను శ్వాాసపై 
ఉంంచంండి. 4 వరకు లెక్కకపెడుతూ 
లోపలికి శ్వాాస తీసుకోంండి. 6 వరకు 
లెక్కిిస్తూూ శ్వాాస బయటికి వదలంండి. 
మీ మనస్సుు అటూ ఇటూ సంంచరిస్తేే, 
దాన్నిి మీ శ్వాాస పైకి వెనుకకు 
తీసుకురం�డి. అది మీరు మరిం�తగా 
నిలద్రొక్కుుకునేంందుకు ఉపకరిస్తేే, 
ఏమి జరుగుతుంందో గమనింంచంండి. 

నేను మీకు సిఫారసు చేసే మరొక 
ప్రయోజనకరమైన అభ్యాాసంం, 
ముఖ్యం�ంగా మీరు సమీకరిం�చబడి 
ఉన్ననట్లుు అనుభూతి చెంందినప్పుడు 
చేయదగిన హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ 
రిలాక్సేేషన్ ప్రక్రియ. దీన్నిి మీరు 
https://bit.ly/hfnrelax లో మీకై 
మీరు ప్రయత్నిం�ంచవచ్చుు. 

మీరు కూడా అనేక ఇతర 

మనుషుల వంంటివారే అయితే, 

మీ మనస్సుులో అనేక భిన్ననమైన 

స్వవరాలు, ఆలోచనలు, రూపాలు 

మరియు ఇతర దృృగ్విిషయాలు 

స్థాానంం ఏర్పపరచుకున్ననట్లుు మీరు 

గుర్తిిస్తాారు.

మనస్సుు, సమాజానికి విస్తతరింంచడంం 

ఇప్పుడు మనంం అంంతర్గగత బాహ్యయ 
ప్రపంంచాలకు, ముఖ్యం�ంగా, మన 
మనస్సుుకు మరియు ఇతరులతో ఉన్నన 
సంంబంంధాలకు విస్తతరిద్దాంం�.

మీ మనస్సుుతో ప్రారం�భింంచి, ఒక్కక క్షణంం 
సమయంం తీసుకుని అక్కకడ ఉంండేంందుకు 
అవకాశమున్నన అన్నిి భిన్ననమైన 
“అంంతర్గగత కదలికల”ను గమనింంచంండి. 
మీరు కూడా అనేక ఇతర మనుషుల 
వంంటివారే అయితే, మీ మనస్సుులో 
అనేక భిన్ననమైన స్వవరాలు, ఆలోచనలు, 
రూపాలు మరియు ఇతర దృృగ్విిషయాలు 
స్థాానంం ఏర్పపరచుకున్ననట్లుు మీరు 
గుర్తిిస్తాారు. ఇది ఇంంచుమింంచు మీ తలలో 
అనేక భిన్ననమైన మనుషులు కాపురం� 
ఉన్నన పరిస్థిితి వంంటిది. వారు ఎప్పుడూ 
ఒకరితో మరొకరు ఏకీభవింంచరు. 
మీలో ఒక భాగం� దీన్నిి చదవాలని 
కోరుకోవచ్చుు; మరొకరు విసుగు చెంంది 

సామాజిక మాధ్యయమాన్నిి చూడాలని 
కోరుకోవచ్చుు. లేదా మీలో ఒక భాగం� 
బయటికి వెళ్ళిి స్నేేహితులతో తినాలని, 
మరొకరేమో ఒంంటరిగా ఇంంట్లోోనే ఉంంటూ 
పిజ్జాా తెప్పిం�ంచుకోవాలని అనుకోవచ్చుు. 
ఒకరు దయాళువు, ప్రేమమూర్తిి, 
ఉదారుడు కావచ్చుు; మరొకరు కయ్యాానికి 
కాలు దువ్వేేవాడు మరియు ఇతరుల 
పట్లల లేదా మీ పట్లల అసహ్యయకరమైన 
ఆలోచనలు కలిగిఉన్ననవాడు కావచ్చుు. 
మనస్సుు యొక్కక ఈ బహుళత్వవము 
సాధారణమే కాదు సహజంం2 కూడా. 
అది గాయము లేక అఘాతము యొక్కక 
సంంకేతంం కాదు; లేదా అది ఏదో మీ 
లోపమూ కాదు. 

మీరు చేయవలసిన మొదటి పని మీరు 
మీ ఆలోచనలతోనూ, మీ అంంతర్గగత 
భాగాలతోనూ పోరాడడంం ఆపివేయాలని 
మిమ్మమల్నిి నేను అభ్యయర్థిిస్తుున్నాాను. 

 మీలోని భాగాలన్నీీ వాస్తతవానికి 
సత్సం�ంకల్పాాలు కలిగి ఉన్ననవిగా మీరు 
పరిగణింంచాలని నా రెంండవ అభ్యయర్థథన. 
అవును; మిమ్మమల్నిి తప్పుబట్టేేవి, ఇతరుల 
పట్లల స్వాార్థం�� కలిగి ఉంండేవి, కొన్నిి 
సమయాలు మీరు గర్విం�ంచ వీలులేని 
పనులను; ఉదాహరణకు వ్యయసనానికి 
గురిచేసే ప్రవర్తతనలు - ఆహారం�, మత్తుు 
పదార్థాాలు, కామంం, అశ్లీీల సాహిత్యం�ం, 
షాపింంగు, పని - మొదలైన వాటితో 
సహా వీటిని కూడా అదే కోవలో మీరు 
పరిగణింంచాలి. ఒకవేళ, ఈ భాగాలన్నీీ 
నిజానికి మీకు సహాయంం చేసేంందుకు 
ప్రయత్నిిస్తుున్నాాయని మీరు కనుగొన్ననట్లైై�తే 
ఏమి జరగవచ్చుు? బహుశా మనల్నిి 
ఇతరులు తర్వాాత విమర్శిం�ంచకుంండా 
ఉంండేలా నిర్ధాారిం�చేంందుకు వీలుగా 
అంంతర్గగత విమర్శశకుడు తానే ముంందుగా 
మనల్నిి విమర్శిిస్తుున్నాాడేమో. లేదా 
దురలవాట్లలకు అలవాటు పడ్డడ మనలోని 
ఒక భాగం� మనంం అనుభవిస్తుున్నన 
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 బహుశా ఎవరైతే గర్విిషి్టిగా కనిపిస్తాారో 

లేక ఉదాసీనమైన ముఖకవళికలతో తన 

భావోద్వేేగాలను ఉద్దేేశపూర్వవకంంగా ఇతరులకు 

దాచిపెడతారో; అది అటువంంటి వ్యయక్తిికి గతంంలో 

తగిలిన గాయంం కారణంంగా తన లోపల ఒక 

దుర్బబలత్వం�ంగా మారి ఆ భాగాన్నిి ఇతరులకు ఇక 

ఎంంత మాత్రంం కనపడనీయకుంండా ఉంండేలా దాన్నిి 

రక్షింంచుకునేంందుకు ఆ వ్యయక్తిి తనకు తాను చేసుకున్నన 

వాగ్దాానంం కావచ్చుు.

బాధ (శారీరకము లేదా ఉద్వేేగము) 
లేక మనంం మోస్తుున్నన ప్రతికూల 
నమ్మమకాల నుంండి మనల్నిి 
మరిచిపోయేలా చేయడానికి కేవలంం 
ప్రయత్నిిస్తుున్ననదేమో. 

 బహుశా ఎవరైతే గర్విిష్టిిగా 
కనిపిస్తాారో లేక ఉదాసీనమైన 
ముఖకవళికలతో తన భావోద్వేేగాలను 
ఉద్దేేశపూర్వవకం�గా ఇతరులకు 
దాచిపెడతారో; అది అటువంంటి వ్యయక్తిికి 
గతంంలో తగిలిన గాయంం కారణంంగా 
తన లోపల ఒక దుర్బబలత్వం�ంగా మారి 
ఆ భాగాన్నిి ఇతరులకు ఇక ఎంంత 
మాత్రంం కనపడనీయకుంండా ఉంండేలా 
దాన్నిి రక్షింంచుకునేంందుకు ఆ వ్యయక్తిి 
తనకు తాను చేసుకున్నన వాగ్దాానంం 
కావచ్చుు. ఈ అంంతర్గగత భాగాలతో 
మీరు దయ, అవగాహనల స్థిితి నుంండి 
సంంబంంధంం పెట్టుుకున్ననట్లైై�తే మార్పుు 
చెంందేది ఏది? 

మీ మనస్సుును క్రమబద్ధీీకరిం�చుకుని 
అంంతర్గగత ప్రపంంచంంతో 

అనుసంంధానమయ్యేంం�దుకు ఇక్కకడ 
కొన్నిి సాధనాభ్యాాసాలను ఇస్తుున్నాాను:

హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ నిర్మమలీకరణ: ఇది 
(https://bit.ly/hfncleaning) 
అంంతర్గగతంంగా మీ భాగాలలోని 
సంంక్లిిష్టటతలు, మాలిన్యాాలను 
అన్నిం�ంటినీ తొలగింంచుకుని మనస్సుు 
క్రమబద్ధీీకరణకు మరియు మీ 
ఎరుకను పెంంపొంందింంచుకునేంందుకు 
ఉపయోగపడుతుంంది. 

భాగాలను గురిం�చిన ఎరుక: మీలో 
ఎల్లలప్పుడూ నివసిస్తుున్నన భాగాలు లేదా 
ఉప-వ్యయక్తిిత్వాాలను గమనింంచంండి. 
అవి ఎలా అభివ్యయక్తతమౌతాయి? 
ఆలోచనలు, రూపాలు, లోపలి 
నుంంచి వినబడే గొంంతులు, రం�గులు, 
భావోద్రేకాల రూపంంలోనా? 
వీటిలో ఒకటిని గమనింంచినప్పుడు 
అది నివసిస్తుున్ననది మీ శరీరం� 
లోపలా లేక శరీరం� చుట్టూూనా 
కనుగొనంండి; అది తలలోనా, 
భుజాలలోనా, ఉదరం�లోనా, వెనుక 

వీపు భాగం�లోనా? అది ఎలా 
అభివ్యయక్తతమౌతుంందో ఉత్సుుకతతోనూ, 
దయాగుణంంతోనూ గమనింంచంండి. 
న్యాాయనిర్ణణయంం చేయకుంండా దానిపై 
దృృష్టిి పెట్టిినప్పుడు ఏమౌతుంంది? 

మీరు ఒక అంంతర్గగత భాగాన్నిి 
చూసినప్పుడు దాన్నిి కొన్నిి ప్రశ్ననలు 
అడగం�డి. అవును, ఆ భాగానికి 
కొన్నిి ప్రశ్ననలను అడుగుతూనే 
ఉంండంండి. సమాధానాల గురిం�చి 
ఆలోచింంచకం�డి. కేవలంం లోపలి 
నుంండి ఏదైనా వస్తుంం�దేమో 
గమనింంచంండి. ఉదాహరణకు, మీకు 
ఎంంత వయసు ఉంంటుంందని అది 
అనుకుంంటుంందో దాన్నిి అడగం�డి 
(అది గనుక మీ వయసు సంంఖ్యయను 
వేరే విధంంగా చెప్పిినట్లైై�తే, మీరు ఆ 
భాగానికి మీ వాస్తతవ వయసును 
చెప్పిి సరిచేయవచ్చుు). లేదా “నువ్వుు 
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మనంందరంం మన 

శాయశక్తుులా కృృషి 

చేస్తుున్నాంం�. మన 

లోలోతుల్లోో మనంందరంం 

ఇతరులు మనల్నిి 

చూడాలని, మనకు 

తగిన విలువ ఇవ్వాాలని, 

మనల్నిి ప్రేమింంచాలని 

కోరుకుంంటాంం.

చేస్తుున్ననది ఎంందుకు చేస్తుున్నాావు?” 
అని అడగం�డి. సహాయపడే మరో 
ప్రశ్నన: “నువ్వుు చెయ్యాాల్సిిన పని నువ్వుు 
చేయకపోతే ఏమి జరగవచ్చచని నువ్వుు 
భయపడుతున్నాావు?”

ఇంంకో అడుగు ముంందుకు 
వెళ్లలదలిస్తేే, ఆ భాగానికి కొంంత దయ, 
అవగాహనను పొడిగింంచడానికి 
సాధ్యయపడుతుంందేమో చూడంండి. 
మీ లోపలి గొంంతుతో ఆ 
భాగం� మీకు ఏమి చేయాలని 
ప్రయత్నిిస్తుున్ననదో దాన్నిి మీరు అర్థం�� 
చేసుకుంంటున్నాారనీ, గౌరవిస్తుున్నాారనీ 
దానికి తెలియచేయంండి. అది ఎలా 
ప్రతిస్పం�ందిస్తుంం�దో గమనింంచంండి. 

చివరగా, మీ నుంండి దానికి 
ఏమి కావాలో అడగం�డి - మీరు 
చేయగలింంది లేక అది మీకు సాయంం 
చేసేంందుకు ఎంంతో కష్టటపడుతోంంది 
కాబట్టిి అది విశ్రాంంతి తీసుకునేంందుకు 
వీలుగా మీరు చేయకుంండా 
ఉంండాల్సిం�ంది ఏమైనా ఉంందా అని. 

సరిగ్గాా దీనినే మీరు ఇతరుల పట్లల 
చేయగలిగినట్లైై�తే ఏమి జరగవచ్చుు? 
అంంటే ఇతరులు ముసుగులతో 
ప్రపంంచానికి ప్రదర్శిిస్తుున్నన దానికి 
అతీతంంగా వారిని చూసేంందుకు 
అని. మనమంందరం� ఈ భిన్ననమైన 
భాగాలను కలిగే ఉన్నాామని, అవి 
మనల్నిి సంంతోషపెట్టేంం�దుకు వాటి 
శాయశక్తుులా ప్రయత్నిిస్తుున్నాాయి 
అంంతేగానీ మనల్నిి బాధ పెట్టేంం�దుకు 
కాదు అనే జ్ఞాానాన్నిి పొంందేంందుకు. 

ఎవరినైనా మరోసారి కలిసినప్పుడు 
వారి ముసుగుకు అతీతంంగా వారిని 
చూసేంందుకు ప్రయత్నిం�ంచంండి. ఎంంతో 
పెద్దద మేధావి భాగం� యొక్కక ముసుగు 

వెనుక తన స్వం�ంత ఉద్వేేగాలను 
నిర్వవహింంచుకోలేని ఒక ఏడేళ్ళళ వయసు 
పిల్లలవాడు దాగి ఉంండవచ్చుునేమో. 
అతడు ఒక మానసిక ప్రదేశంంలో 
అభయస్థాానాన్నిి ఎంంచుకున్నాాడు; 
ఎంందుకం�టే అది తాను 
పెరిగినప్పపటి అలజడి భావోద్వేేగాల 
కం�టే సురక్షితమైనది కావచ్చుు. 
భయంంకరమైన చిన్నన వయసు 
బెదిరిం�పుల వెనుక భయపడిపోయిన, 
రక్షణలేని దుర్బబలుడైన ఆ పిల్లలవాడు 
అతి సున్నిితంంగా కనపడేంందుకు 
భయపడుతున్నాాడేమో. బహుశా 
పరిపూర్ణణతను సాధిద్దాామనుకునే 
భాగం� వెనుక తనకు తగినంంత 
సామర్థ్యం��ం లేదని విశ్వవసింంచే పిల్లలవాడు 
ఉన్నాాడేమో.  

మనంందరం� మన శాయశక్తుులా 
కృృషి చేస్తుున్నాంం�. మన లోలోతుల్లోో 
మనంందరం� ఇతరులు మనల్నిి 
చూడాలని, మనకు తగిన విలువ 
ఇవ్వాాలని, మనల్నిి ప్రేమింంచాలని 
కోరుకుంంటాంం. మీరు ముసుగుకు 
అతీతంంగా చూడగలరా? 

మీ చుట్టూూ ఉన్ననవారికి మీరు కొన్నిి 
హృృదయపూర్వవక శుభాకాంంక్షలు 
అంందజేసినట్లైై�తే ఏమి సంంభవిస్తుంం�ది? 
వారు క్షేమంంగా ఉంండాలని మీ 
అంంతర్వాాణితో ప్రయత్నిం�ంచంండి: 
“వారు ఆనంందంంగా ఉంందురు గాక; 
వారు బాధల నుంండి విముక్తుులౌదురు 
గాక; వారు శాంంతంంగా ఉంందురు 
గాక” లాంంటి సులభమైనవి. 
ఇది మీ అనుభూతిని ఎంంత 
ప్రగాఢంంగా ప్రభావితంం చేస్తుంం�దో  
మరియు సార్వవజనీనమైన మన 
మానవత్వాాన్నిి వివేకం�తో అవగాహన 
చేసుకునేంందుకు ఏ విధంంగా 
సహకరిస్తుంం�దో గమనింంచంండి.
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ధ్యాాస వెళ్ళిిన 
వైపే శక్తిి 
ప్రవాహంం!

నొపి్పి , బాధ మన గ్ర�హింంపుకు 
ఎలా వస్తుంం�దో తన 
అవగాహనకు వచ్చేం� ందుకు 
దోహదపడిన చిన్నననా టి 
అనుభవాన్నిి  గుర్తుుచేసుకుంంటూ, 
మనలో దాగి ఉన్నన  
సామరా్థ్యా� న్నిి  మనమేవిధంంగా 
బయల్పపడ నీయవచో్చో  తనకు 
గోచరింంచిన నిగూఢ యథారా్థాన్నిి  
మనతో పంంచుకుంంటారు శ్రీ�రాంం 
రాఘవేంంద్ర�న్.
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చిన్నన మట్టిి దిబ్బబగానూ సృృష్టింం�చవచ్చుును. 
(అంంటే పరిస్థిితి యొక్కక తీవ్రతను చాలా 
అతిశయోక్తిిగా చేసి చూపడంం).    

ఎవరో ఒకసారి బాబూజీ(హార్ట్్ 
ఫుల్నెెస్ ధ్యాానపద్ధధతిలో ఒక గురువు) 
తో వారి కడుపునొప్పిి ఎలా ఉంందని 
పరామర్శిం�ంచినప్పుడు, “ఇప్పుడు నువ్వుు  
కడుపునొప్పిిని గుర్తుుచేశావు గనుక ఇప్పుడు 
నేను ఆ బాధను అనుభవిస్తుున్నాాను” 
అన్నాారట. ఈ సంంఘటన మనకు ప్రేరణనిచ్చేే, 
ఉద్ధధరిం�చే, ప్రోత్ససహింంచేవాటిపైన దృృష్టిిని 
నిలిపేంందుకు, స్పపష్టటమైన ఫలితాలను 
అంందింంచే వాటిపై పనిచేసేంందుకు; మనల్నిి 
కష్టాాలకు గురిచేసే వాటిపై మనంం చూపే 
ధ్యాాస యొక్కక స్థాాయిని తగుమాత్రంంగా 
చేసేంందుకు సహాయపడుతుంంది.   

నాకు ఇష్టటమైన సూక్తుులలో ఒకటి: 
“ఎల్లలప్పుడూ కాంంతి వైపు చూడంండి. 
ఎంందుకం�టే, మనంం కాంంతి నుంండి 
వెనుదిరిగినప్పుడు మన స్వం�ంత నీడను 
చూస్తాంం�.” 

మన బాధలను తగ్గింం�చడానికి, మనలో 
అవ్యయక్తం��గా ఉన్నన శక్తిిని  బయల్పపడేలా 
చేసేంందుకు మానసిక మరియు 
భావోద్వేేగపు స్థాాయిలో మనల్నిి మనంం 
సమర్థథవంంతంంగా  నిర్వవహింంచుకోవడంం 
కీలకం�. మనంం జీవితంంలో ఏ పరిస్థిితుల 
గుంండా పయనిస్తుున్నాామో అవగాహన 
చేసుకునేంందుకు మరిం�త ఉన్ననత 
స్థాాయి జాగృృతి, మన ధ్యాాస యొక్కక 
దిశను మార్చచగలిగే చాకచక్యం�ం గల 
మనస్సుు, నిరం�తరం� అవే ఆలోచనల్లోో 
నిమగ్ననమవ్వవడానికి బదులు కార్యాాచరణలోకి 
నెట్టటగల అభివృృద్ధిి చెంందిన సంంకల్పపము 
- ఇవన్నీీ మన ఉత్పాాదక సామర్థ్యాా�న్నిి, 
ప్రభావశీలతను, సంంతోషంంగా ఉంండే 
సామర్థ్యాా�న్నిి పెంంపొంందిసా్తాయి.  
హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ సాధనను పద్ధధతి 
ప్రకారం�గానూ, నిలకడగానూ చేసినప్పుడు 
మనకు అలవడే కొన్నిి లక్షణాలు ఇవి. 

బాధ లేకుంండా నొప్పిి ఉంండే అవకాశంం 
ఉంందా? నొప్పిి లేకుంండా బాధ ఉంండే 
అవకాశంం ఉంందా?

ఈ పునరావలోకనంం నొప్పిి మరియు బాధ 
రెంంటి మధ్యయ గల తేడాను గుర్తిం��చడానికి 
తోడ్పపడింంది. నొప్పిి అనేది అక్కకడ 
ఉన్ననటువంంటిది; బాధ అంంటే అదే ధ్యాాసతో 
మనంం అనుభవింంచేది. ఆ సాయంంత్రంం 
వేళ, నా మోకాలికి గాయంం అయిన క్షణంం 
నుంండే నొప్పిి అక్కకడ తప్పపక ఉంండేదే; అయితే 
ఆ నొప్పిిని గురిం�చిన ధ్యాాస నాకు లేని 
కారణంంగా నేను బాధను అనుభవింంచలేదు. 
నొప్పిి యొక్కక ధ్యాాస ఉంండడంం వల్లల మనంం 
బాధ పడతాంం. 

శారీరక నొప్పులు, కష్టాాలు, బాంంధవ్యాాలు, 
సంంఘర్షషణలు ఇలా మరేన్నోో అనేకం� 
జీవితంంలో మనల్నిి బాధలకు గురిచేసా్తాయి. 
వీటివల్లల కలిగే నొప్పిిని తప్పిం�ంచుకునే 
అవకాశంం లేదు. నొప్పిికి కారణమైన 
సమస్యయపై మనంం దృృష్టిిని సారిం�చవలసిన 
ఆవశ్యయకత ఉంంది. అయితే మనంం అతిగా 
దృృష్టిిని పెట్టటడమో లేదా అతి తక్కుువ దృృష్టిి 
పెట్టటడమో జరుగుతుంందని  అనిపిస్తుంం�ది.  

అతి తక్కుువ దృృష్టిి పెట్టటడంం వల్లల 
సమస్యయ పరిష్కాారం� ఆలస్యయమౌతూ 
నొప్పిి పొడిగింంచబడుతుంంది. దానికి 
భిన్నం�ంగా, సమస్యయ గురిం�చి దీర్ఘం�ంగా 
ఆలోచింంచినా లేదా తెగ తాపత్రయ 
పడినా బాధను పెంంచుకున్ననటై్లై� సమస్యయ 
మరిం�త జటిలమవుతుంంది. కొన్నిిసార్లుు 
నేను సమస్యయను ఎంంత పెద్దదదిగా 
చేసుకునేవాడినంంటే ఇక ఏ పనీ 
చేయడానికి నాలో శక్తిి లేదనిపింంచేంంతగా 
చిక్కుుకుపోయేవాడిని. సమస్యయల పట్లల 
మన ధ్యాాసను తగుమాత్రంం ఉంండేలా 
చేసుకుంంటూ, ఏకదృృష్టిి గల కార్యాాచరణలో 
దూకినప్పుడు సమస్యయ ఆలస్యం�ం లేకుంండా 
పరిష్కకరిం�పబడుతుంంది.   

ఎటు ధ్యాాస వెళితే శక్తిి అటు ప్రవహిస్తుంం�ది! 
మన ధ్యాాసతో, మనోవైఖరితో చిన్నన మట్టిి 
దిబ్బబను పర్వవతంంగానూ, లేదా పర్వవతాన్నిి 

చిన్ననతనంంలో స్నేేహితులతో వీధుల్లోో 
ఆడుకోవడంం నాకు అత్యం�ంత ప్రీతికరమైన 
ఒక వ్యాాపకం�గా ఉంండేది. ఆటలతో 
సాయంంత్రమంంతా గడిచిపోయేది. పొద్దుు 
గూకిన తర్వాాత ఆలస్యం�ంగా ఇంంటికి 
చేరుకునే వాణ్నిి. ఆ సాయంంత్రాలు ఏ 
ఆటలు ఆడే వాళ్ళళమో అనేది ముఖ్యం�ం కాదు; 
స్నేేహితులతో కలిసి ఆడుకున్నాామనేదే 
ముఖ్యం�ం. 

అటువంంటి ఒక సాయంంత్రంం వేళ, 
నాకు పన్నెం�ండేళ్ళళ వయసున్ననప్పుడు, 
నేను స్నేేహితులతో ఆడుతూ క్రింంద 
పడిపోయాను. వెంంటనే పైకి లేచి దుస్తుుల 
మీది దుమ్ముును దులుపుకుని మళ్ళీీ ఆటలో 
పరుగెత్తతడంం మొదలుపెట్టాాను. రెంండు 
గం�టల తర్వాాత ఇంంటికి తిరిగొచ్చాాక మా 
అమ్మమ నా కాళ్ళళ వంంక తదేకం�గా చూస్తూూ 
“నీకేమైంంది?” అని అడిగింంది. నేను క్రింందికి 
చూస్తూూ నా మోకాలు బాగా గీసుకుపోయి, 
గాయంం నుంండి పాదాల దాకా రక్తం�� కారి 
ఎంండిపోయినట్లుుగా కూడా గమనింంచాను. 

మోకాలిలో వణుకు పుటి్టిస్తుున్నన నొప్పిితో 
ఏడవడానికి నా కాళ్ళళను చేత్తోో పట్టుుకోవడంం 
నాకు బాగా గుర్తుు. గాయాన్నిి గమనింంచిన 
మరుక్షణంం ఆ గాయంం అప్పుడే 
అయ్యింం�దా అని అనిపింంచింంది. ఆ రోజు 
గడిచిపోయింంది. ఆ సంంఘటనను కూడా 
పూర్తిిగా మరిచిపోయాను. అయితే కొన్నేేళ్ళళ 
తర్వాాత ఆ జ్ఞాాపకం� ఏదో తెలియని చోటు 
నుంంచి అకస్మాాత్తుుగా పైకి వచ్చిం�ంది. 

ఈ అల్పపమైన, అంంత ప్రాముఖ్యయతలేని 
సంంఘటన గురిం�చి పునరావలోకనంం 
చేసినప్పుడు, అనేక ప్రశ్ననలు తలెతా్తాయి: 

నా మోకాలు గీసుకుపోయిన తర్వాాత 
కూడా నేను ఆడుతున్ననప్పుడు నాకు నొప్పిి 
తెలియలేదు ఎంందుకని?

నా మోకాలు గీసుకుపోయింంది అని 
నేను గుర్తిం��చిన మరుక్షణంం నేను వణుకు 
పుటి్టిస్తుున్నన నొప్పిిని అనుభవింంచాను 
ఎంందుకని?  
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ప్రేరణ

ప్రేమ తను ఒక్కకర్తేే ఉంండలేదు.  
సేవ అనే క్రియ ద్వాారా ప్రేమ 
ప్రవహింంచినపుడే దానికి సార్థథకత.

మదర్ తెరెసా





ఉన్ననత చైతన్యం�ం 

 దాని స్వవభావంం

ప్రియమైన నాన్ననకు,

చైతన్యయపు ఉన్ననత స్థిితులను అనుభూతి చెంందడమంంటే 
ఏమిటో దయచేసి చెప్పం�ండి.

ప్రియమైన సహజ్, మార్గ్్, 

నా మునుపటి ఉత్తతరం�లో చైతన్యం�ం అంంటే మొత్తంం� ఎరుక గురిం�చే అని చెప్పాాను. నిజానికి, అది ఎరుక యొక్కక స్థాాయి; 

ఎరుకలేనితనము యొక్కక స్థాాయి అని కూడా దీనికి మరో అర్థం�� ఉంంది; ఇంంకా ఆ ఎరుకతో మనంం పరిస్థిితులకు 

ఏవిధంంగా ప్రతిస్పం�ందిస్తుున్నాాము అన్ననది కూడా ఇమిడి ఉంంది. దీని ప్రకారం� చూస్తెె, తక్కుువ ఎరుక కలిగినవారు అంంత 

తక్కుువగా పరిణతి చెంందినట్లుు అర్థం��. 

దీనికి తోడు, కొంంత మంంది ఎరుక కలిగి ఉన్ననప్పపటికీ స్పం� ందింంచరు. ఉదాహరణకు, ఒక వ్య యక్తిి  ఆకలితో ఉన్నన  ఒక 

మనిషిని చూసినప్పుడు ఆ వ్యయక్తిి హృృదయంం కరుగుతుంంది. అతడు విచారానికి లోనౌతాడు; కానీ వెంంటనే ఇంంటికి 

తిరిగి వచ్చేేస్తాాడు. అతడిది దయార్ద్రర� హృృదయమే. అయితే ఆ సమస్యయకు ప్రతిస్పం�ందింంచేంంత దయా గుణంం లేదు. ఈ 

కోణంంలో చూసినప్పుడు అహింంసా గుణంం గొప్పపదే అయినా దయ అంంతకం�టే గొప్పపది. 

దీన్నిి  మరో దృృష్టిికోణంం నుం ంచి చూద్దాంం�. చైతన్యం�ం అంంతర్గగత స్వేేచ్ఛఛ ను సూచిస్తుంం�ది అ ని కూడా చెప్పుకొవచ్చుు. 

అంంతర్గగత స్వేేచ్చచ అంంటే తెలివితేటలు లేదా జ్ఞాాన గ్రహణ సంంబంంధ పక్షపాత ధోరణులు, ముంందుగానే స్థిిరపడిపోయిన 

అభిప్రాయాలు లేదా సంంస్కాారాలు లేకపోవడంం. నీవు నీ హృ ృదయ  ప్రేరణలకు విరుద్ధంం�గా ఏదైనా చేసినప్పుడు 

నీకెలా అనిపిస్తుంం�ది? ఉదాహరణకు, నీవు ఎవరినైనా అత్యం�ంత శక్తిిమంంతమైన ఆయుధాలతో – చేదు నిజాలను 

చెప్పపడంం, వారి అవివేకాన్నిి గురిం�చి పదే పదే వారికి గుర్తుుచేయడంం లేదా “నేనిది నీకు ముంందే చెప్పాానా?” లాంంటి 

మాటలతో ఎ వరినైనా నొప్పిం�ంచడంం వం ంటివి. ఎ ప్పుడైనా మనంం హృ ృదయ  ప్రేరణలకు విరుద్ధంం�గా చేస్తేే  వాటి 

పర్యయవసానాలను అనుభవింంచవలసి ఉంంటుంంది. ఇది అంందరికీ తెలిసిన విషయమే. అప్పుడు మన హృృదయంం హీన 

స్థిితికి దిగజారుతుంంది; మన మనోభావాలు భారమౌతాయి. స్వేేచ్చాాయుతమైన చైతన్యాానికి భంంగం� వాటిల్లుుతుంంది. 

స్వేేచ్చాాయుతమైన చైతన్యం�ం కూడా అత్యుున్ననతమైనది కాదు; ఎంందుకం�టే అది ఇంంకా నిర్మమలంంగా, స్థిిరం�గా, అలజడులు 

బంంధు, మిత్రుు లకు లేఖలు
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లేని విధంంగా తయారుకావలసి ఉంంది.  

న్యూూరోప్లాాస్టిిసిటీ (జీవితకాలమంంతా కొత్తత నాడీ కనెక్షన్లుు ఏర్పపరచుకొనేంందుకు తనను తాను మరల సవరిం�చుకునే మెదడు 

యొక్కక సామర్థ్యం��ం), నమ్రత గల చైతన్యం�ం, మరియు తిరిగి యథాస్థిితిని పొంందగలిగే స్వవభావంం గల చైతన్యం�ం (రబ్బబరు వంంటి 

తిరిగి మొదటి స్థిితికి వచ్చేే స్వవ భావంం) - వీటన్నిిటి అర్థం�� అంంతర్-బాహ్యయ పరిస్థిితులకు సర్దుుకుపోయే సామర్థ్యాా�న్నిి  కలిగి 

ఉంండడంం. దీన్నిి బౌద్ధధమత సాంంప్రదాయంంలో “ప్రారం�భ దశలో ఉన్ననవారి మనస్సుు”గా వర్ణిం��చడంం జరిగింంది. 

ఈ సామర్థ్యం��ం లేకపోవడమంంటే దాని అర్థం�� మనంం మరిం�త మరిం�తగా బహిర్ముుఖులుగానో లేదా మరిం�త మరిం�తగా 

అంంతర్ముుఖులుగానో ఉన్నాామని. అంంతర్ముుఖ స్వవభావంం అంంతరం�గ జీవితంం పట్లల మొగ్గుు చూపేది అయినప్పపటికీ అది విపరీత 

స్వవభావంం కలది. అంంతర్ముుఖులు ప్రాపంంచిక జీవనము మరియు కర్తతవ్యాాల పట్లల బాధ్యయతారహితంంగా ఉంండేంందుకు మొగ్గుుతారు. 

బహిర్ముుఖుల స్వవభావంం కూడా విపరీతమె. రెంండు కొనలు ఉన్నన కర్రకు ఒక చివర ఒకటి మరొక చివర మరొకటి. అవసరాన్నిి 

బట్టిి రెంండు దిశల్లోోనూ చరిం�చ గలిగిన సమర్థథత కలిగి ఉంండడమంంటే ఉనికిలో ఆధ్యాాత్మిికము మరియు ప్రాపంంచికము అనే 

రెంండు రెక్కకలను సమతుల్యయ పరుస్తూూ పరిస్థిితులపై నియంంత్రణ కలిగి ఉంండడంం అని అర్థం��. 

నువ్వుు ప్రశాంంతంంగా, సుఖంంగా ఉన్నన సమయాల్లోో మార్పుు లేదా పరివర్తతన చెంందాలనే అవసరం� ఉన్ననట్లుు నీకనిపిస్తుంం�దా? మనంం 

ప్రతికూల పరిస్థిితులను ఎదుర్కొంం�టున్ననప్పుడే మార్పుు చెంందవలసిన అవసరాన్నిి మనంం గుర్తిిస్తాంం�. ఇది సహజమే. అటువంంటి 

పరిస్థిితి తిరిగి మనల్నిి మూడింంటిలో ఒకటి లేదా అంంతకం�టే ఎక్కుువ పనులను చేసేంందుకు ముంందుకు నెట్టుుతుంంది. అవి: 

ప్రతికూల పరిస్థిితులకు కారణమైనవాటిని మార్చచడంం, మన అవగాహనను మార్చుుకోవడంం, సర్దుుకుపోవడాన్నిి నేర్చుుకోవడంం. 

చైతన్యం�ంపై ఆధిపత్యం�ం ఇష్టాా లు-అయిష్టాాలు, ప్రశాంంతత-అవిశ్రాంంతత, ప్రేమ-ద్వేేషంం, ధైర్యయము-భయంం వం ంటి ద్వం� ంద్వాాల 

నుంండి అతీతంంగా ఎదిగే మన సామర్థ్యం��ంలో ప్రతిబింంబిస్తుంం�ది. ఒక్కక మాటలో చెప్పాాలంంటే ఇది మాయ పై ఆధిపత్యాాన్నిి 

సాధింంచడమే. మనంం ఈ వస్తుుగత ప్రపంంచంంలో ఇతరుల భావనలకు, మాటలకు, చర్యయలకు, ఉద్దేేశాలకు, మనోవైఖరులకు 

ప్రతిస్పం�ందింంచని రోజంంటూ ఎ ప్పుడైనా ఉం ంటుంందా? జీవితంంలో ఏ రోజు మనంం అ వసరమైనప్పుడు మనపై మనంం 

నియంంత్రణను కలిగి ఉంంటూ, మనల్నిి మనంం ఉదాత్తతమైన రీతిలో వ్యయక్తతపరచుకోగలిగే కళపై పట్టుు సాధిస్తాామో అటువంంటి 

రోజు అత్యం�ంత ధన్యయమైన రోజు కాగలదు. ఈ మౌలిక సూత్రము, దాని కచ్చిితమైన ప్రక్రియ చక్కకగా అర్థం�� చేసుకోబడినప్పపటికీ 

వాస్తతవమైన ఆచరణ భిన్ననమైన విషయంం. మన జీవితంం ఒక సామాన్యయమైన సూత్రంం ఆధారం�గా నడుస్తుంం�ది – అది బాహ్యయ 

ప్రేరణ మరియు ఆ ప్రేరణకు మన అంంతర్గగత ప్రతిక్రియ లేదా ప్రతిస్పం�ందన. 

ఈ కోణంం నుంండి చూసినప్పుడు, చైతన్యం�ం పై పట్టుు సాధింంచడమంంటే మన ప్రతిక్రియలను, ప్రతిస్పం�ందనలను నియంంత్రింంచడంం 

కూడా అని గుర్తిిస్తాంం�. ఒక్కకమాటలో చెప్పాాలంంటే, ఇది అహంంపై నియంంత్రణ సాధింంచే అంంశానికి సంంబంంధింంచినది. 

ఆత్మమవికాసంం చెంందిన ఒక వ్యయక్తిి “ఈ పరిస్థిితులను తట్టుుకునే శక్తిి నాలో లేదు”; లేదా “దీన్నిి వినలేను”; లేదా “ఈ అవమానాన్నిి 

సహింంచను”; లేదా నేను ఫలానా వారితో ఏకీభవింంచలేను” అ ని అంంటాడా? అ టువంంటి  మనోవైఖరి అ తడి నుం ండి 

బయటికి రాదు. ఆత్మమవికాసంం చెంందిన ఒక వ్యయక్తిి ప్రతీకారం� తీర్చుుకోవాలని కోరుకోడు. అంంతేకాదు, ఎవ్వవరినీ నొప్పిం�ంచాలని 

కూడా కోరుకోడు. అటువంంటి వ్యయక్తిి సాధారణంంగా చాలా మంంది మాదిరి ప్రతిక్రియలకు, ప్రతిచర్యయలకు, ప్రతిస్పం�ందనలకు 

లొంంగిపోయేలా కాకుంండా వాటిని అధిగమింంచి వాటికి అతీతంంగా ఉంంటాడు. అటువంంటి వ్యయక్తిి హృృదయంం ఒక ప్రత్యేేకమైన 
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ఆవరణచే అనుగ్రహింంపబడి ఉంంటుంంది. ఆ వ్యయక్తిికి సృృష్టిికర్తతపై ఉన్నన ఉన్ననత స్థాాయి విశ్వాాసంం వలన ఆ ఆవరణ యొక్కక ప్రతి 

అణువు ధైర్యయము మరియు అనంంతమైన ఆశావాదంంతో నింంపబడి ఉంంటుంంది. 

ఒక ఆప్తత మిత్రుడు మనల్నిి మోసగింంచినా లేదా తప్పుగా అర్థం�� చేసుకున్నాా మనంం ఆంందోళనకు, తీవ్ర వేదనకు గురి అవుతాము. 

ఆ మిత్రుడు ఎంంత ఎక్కుువ ఆప్తుుడైతే అంంత ఎక్కుువ వేదన కలుగుతుంంది. నీ యెదుట ఒక ప్రక్కక ఎత్తైై�న కొంండ, మరో ప్రక్కక నీ 

కోసంం కాచుకున్నన సింంహంం ఉన్నన సన్నిివేశంం దీనికి ఉపమానంంగా చెప్పపవచ్చుు! ఏది ఏమైనప్పపటికీ రెంంటిలో దేనికయినా నువ్వుు 

ప్రభావితంం కావడమనేది ఖాయంం. 

ఇప్పుడేంం చెయ్యయడంం? ఏ విధమైన ప్రతిస్పం�ందన వివేకవంంతమైనది? నువ్వుు పరిస్థిితిని పరిశీలింంచి, ఏ విధంంగా నష్టట నివారణ 

చేయవచ్చోో, సంంశయ లాభాన్నిి ఎల్లలప్పుడూ అవతలి వ్యయక్తిికి ఇస్తూూ అంందుకు తగినట్లుు స్పం�ందింంచాలి. ఒకవేళ ఒక సాధారణమైన 

క్షమాపణతో సమస్యయ పరిష్కాారం� కాగలిగితే నీకు నువ్వుు అదృృష్టటవంంతుడివిగా భావింంచవచ్చుు. 

అంంతేకాదు, ఉద్వేేగం�తో హఠాత్తుుగా ప్రతిస్పం�ందింంచకపోవడమనేది  ఒక ప్రత్యేేకమైన అంంతరం�గ స్థిి తిని సృ ృష్టిిస్తుంం�ది. మన 

హృృదయ కం�డ రాలు కష్టాాలకడలి అ నే గుహలో బ లపడతాయి. కాబట్టిి, కోపంం రావడంంలో దోషమేమీ లేదు. కోపాన్నిి 

అక్కకడితో ఆపుకొని, తనను తాను నిగ్రహింంచుకుంంటూ దాన్నిి వ్య యక్తతపరచకుంండా ఉంండగలగడమనేదే స మస్యయ. నీ కోపాన్నిి 

వ్యయక్తతపరచకపోవడంం నిన్నుు బలంంగా తయారుచేస్తుంం�ది. 

వికాసంం చెంందిన చైతన్యం�ం అంందమైన పట్టుు దారం� లాంంటిదైనా ఉక్కుు తీగ కం�టే దృృఢమైనది. “వజ్రాదపి కఠోరాని మృృదుని 

కుసుమాదపి” [వజ్రంం కం� టే దృృఢమైనది, బలమైనది అయినా పువ్వుు కం� టే మరిం�త సుకుమారము మరియు సున్నిితము] 

ప్రభువు శ్రీరాముని చైతన్యాాన్నిి వివరిస్తూూ చేసిన వర్ణణన ఇది. ఆయన ఆధ్యాాత్మిిక ప్రాపంంచిక కర్తతవ్యాాలు రెంంటికీ స్పం�ందిస్తూూనే, అదే 

సమయంంలో రోజువారీ జీవితంం లోని ఆటుపోట్లలను తట్టుుకునే శక్తిి సామర్థ్యాా�లు కలిగి ఉన్ననట్లుు వివరిం�చడంం జరిగింంది. 

మీరు అ డిగిన ప్రశ్ననకు వివరణ కాస్తత సు దీర్ఘఘమయ్యింం�ది. ఉన్ననత చైతన్యాానికి  సంంబంంధింంచిన లక్షణాలను వివరిం�చానని 

భావిస్తుున్నాాను. 

అత్యం�ంత ప్రేమతో, 

నాన్నన
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ప్రియమైన సహజ్, మార్గ్్,

నా మునుపటి  ఉత్తతరానికి పొ డిగింంపుగా, బాబూజీ గారి కొన్నిి  మహత్తతర  లక్షణాలను మీతో పం ంచుకోవాలని 

భావిస్తుున్నాాను. అ టువంంటి  లక్షణాలు వికాసంం చెం ందిన చైతన్యయ స్థిి తిని పరోక్షం�గా వెల్లలడి చేస్తాాయి. వారి పని 

ఇతరుల అవసరాలను గ్రహింంచడాన్నిి కోరుకునేది. వారు ఆధ్యాాత్మిికం�గా పనిచేసి ఒక వ్యయక్తిికి తన స్వం�ంత ఇంంట్లోో 

ఉన్నన అనుభూతిని కలిగింంచి ప్రశాంంతంంగా ఉంండేటట్లుు చేయగలరు. వారు అభ్యాాసంం చేస్తుున్నన సమయంంలోనే వారి 

మాస్టటర్ చేసిన కార్యాాన్నిి ఆ సమయానికి ముంందే తెలుసుకునేవారు. లాలాజీ మహరాజ్ గారు అరుదెంంచిన తక్షణమే 

బాబూజీ తనను తాను సర్దుుకుని, తలపై టోపీ ధరిం�చి, గ్రహింంచడానికి సిద్ధంం�గా ఉంండేవారు. 

సాధారణంంగా, లాలాజీ వారి ఆలోచనను గానీ ప్రశ్ననను గానీ ముగింంచే ముంందే, బాబూజీ వాటిని పూర్తిిగా గ్రహింంచి 

పరిష్కాారం� కూడా సూచింంచేవారు. 

స్వాామి వివేకానంంద బాబూజీ గారి చైతన్యయ స్థాాయిని ప్రశంంసిస్తూూ, అత్యుున్ననత స్థాాయిలో ఉన్నన మహాత్ముుడికి కూడా 

బాబూజీ యొక్కక అట్టటడుగు స్థాాయి చైతన్యయపు స్థాాయిని సైతంం చేరుకోవడంం కష్టటసాధ్యయమని వ్యాాఖ్యాానింంచారు. 

కావున, ఈ కోణంం నుంంచి చూసినప్పుడు సునిశిత గ్రహింంపు శక్తిిని అభివృృద్ధిి చేసుకోవడంం, ఇతరుల అవసరాలను 

అనుభూతి చెంందుతూ వాటికి సముచిత కార్యాాచరణతో ప్రతిస్పం�ందింంచడంం లాంంటి వాటికి సంంబంంధింంచిన అంంశాలు 

కూడా దీనిలో ఉన్నాాయి.  

ఇప్పపటికిది చాలనుకుంంటాను. 

అత్యం�ంత ప్రేమతో, 

నాన్నన 
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ఒకరినొకరంం 
సంంరక్షింంచుకుంంటున్నాామా?

ప్రొ�ఫెసర్ లోరా ఓటిస్ జార్జియిాలోని 
అట్లాంం �టాలోని ఎమోరీ విశ్వ� విద్యాా లయంంలో 
ఇంంగ్లీషీ్ ప్రొ�ఫెసర్. ఆమె శాస్త్రీ�యీ మరియు 

సాహిత్యయ  ఆలోచనలను ఏకీకృ�తంం చేసి 
రచనలు చేస్తుంం�టారు. ఇంంకా మలీ్టీసెన్సస రీ 

ఇమేజరీ మరియు భావోద్వేే గాలపై ప్ర�త్యేేకిం�చి  
ఆసక్తిిని  కలిగి ఉనా్నా రు. ఇక్క�డ  “సంంరక్షణ నీతి” 

విషయంంపై ప్రొ�ఫెసర్ ఓటిస్ పూర్వవ  విద్యాార్థిి  , 
కాశిష్ కలా్వా నీ జరిపిన ముఖాముఖి గురింంచి 

పంంచుకోవడంం జరిగిం�ది. 



ప్రశ్నన: ప్రొఫెసర్ ఓటిస్, స్వాాగతంం. 
దయచేసి మీ నేపథ్యం�ం, నైతికత 
మరియు సంంరక్షణ పట్లల మీ ఆసక్తిి 
గురింంచి కొంంచెంం పంంచుకోగలరా?

యూనివర్సిిటీలో, నేను బయోకెమిస్ట్రీీ, 
నాడీ విజ్ఞాానశాస్త్రంం� చదివాను. 
ఆ సమయంంలో నేను పెద్దద 
సంంక్షోభాన్నిి ఎదుర్కొొన్నం�ందువల్లల, 
తులనాత్మమక సాహిత్యం�ంలో పి.హెచ్.
డి. తో ముగింంచాను. కాబట్టిి నా 
పరిశోధన మరియు బోధనలు 
సాహిత్యం�ం, విజ్ఞాానశాస్త్రంం� కలిసే 
చోట విమర్శశనాత్మమక జ్ఞాానాన్నిి కలిగి 
ఉంంటాయి. నా తల్లిి తన 60వ దశకం� 
ప్రారం�భంంలో చిత్తత వైకల్యం�ం పాలున 
పడినంందువల్లల, నేను “సంంరక్షణ 
లేదా వయోధికుల పట్లల జాగ్రత్తత 
వహింంచడంం” అనే అంంశంం మీద 
ఆసక్తిి కనబరిచాను. దానితో కథలు, 
నవలలు, నాటకాలలో “సంంరక్షణ” 
ఎలా ప్రాతినిధ్యం�ం వహిస్తుంం�దో, ప్రజలు 
సంంరక్షణ గురిం�చి కథనాలను ఎలా 
సృృష్టిిస్తాారు, అవి ఎంంత వాస్తతవికం�గా 
ఉంంటాయి, సంంరక్షణలో నైతికత 
యొక్కక ప్రాధాన్యయత పై ఆసక్తిి 
పెరిగింంది. అదే నన్నుు ఎమోరీలో ఈ 
కోర్సుు తీసుకోవడానికి ప్రోత్సాాహ 
కారకమయ్యింం�ది.

ప్రశ్నన: మీ అకడమిక్స్్ మరియు 
దైనంందిన జీవితంంలో, సంంరక్షణ 
మరియు నైతికత పట్లల మీ పూర్తిి 
అవగాహన, ఒక విధానాన్నిి 
ఏర్పపరచుకోవడంంలో, సాహిత్యం�ం, 
న్యూూరో సైన్స్్ యొక్కక పాత్రను ఎలా 
కనుగొన్నాారు?

సాహిత్యం�ం మరియు విజ్ఞాానంం వివిధ 
మార్గాాల్లోో కరుణను ప్రేరేపిస్తాాయి. 
సైన్స్్ మనంందరికీ మన అంందరిలో 
ఉన్నన సారూప్యయతలను గుర్తుు 
చేస్తుంం�ది. సాహిత్యయ అధ్యయయనాలలో 
చాలా మంంది వ్యయక్తుులు, “సంంస్కృృతి 
మరియు భాష” ద్వాారా ప్రతిదీ 
ప్రభావితమవుతుంందని లేదా 
నిర్ణణయింంచబడుతుంందని 
అనుకుంంటారు, కానీ మెదడు 
ఎలా పని చేస్తుంం�దో మీరు 
ఆలోచింంచినప్పుడు, ఎవరి మెదడు 
అయినా సమస్యయలను సృృష్టింం�చగలదని 
మీరు గ్రహిస్తాారు.

మన వయసు పెరిగే కొద్దీీ మనకు 
ఇలాంంటి సమస్యయలు వస్తాాయి. మానవ 
నాడీ వ్యయవస్థథలో దొర్లిిన తప్పులను 
చూస్తుంం�టే నాలో ఉన్నన సున్నిితత్వం�ం 
జాగృృతమవుతుంంది. ఇది ఎంంత 
విలువైనదో, ఎంంత అంందమైనదో 
నేను గ్రహింంచాను మరియు దానిని 
దుర్విినియోగం� కాకుంండా జాగ్రత్తత 
వహింంచాలనుకుంంటున్నాాను. 
కదలడంంలో లేదా ఆలోచింంచడంంలో 
ఇబ్బం�ంది ఉన్నన వ్యయక్తిిని నేను 
చూసినప్పుడు, ఆ వ్యయక్తిి యొక్కక 
నాడీ వ్యయవస్థథలో ఉన్నన సమస్యయ 
అంంతా నావల్లల లేదా నాకు తెలిసిన 
ఎవరితోనైనా జరిగిన తప్పు 
వల్లల అయిఉంండవచ్చుునని నేను 
భావిస్తుంం�టాను. సైన్స్్ అనేది మన 
అంందరిలో ఉన్నన సారూప్యయతలను గుర్తుు 
చేస్తుంం�ది.

సాహిత్యం�ం, సంంరక్షణలో ఉన్నన వివిధ 
పద్ధధతులను అర్థం�� చేసుకోవడంంలో 

మరియు నాకు సంంభవింంచని వ్యాాధిని 
సహానుభూతితో కూడిన అనుభవాన్నిి 
అంందింంచే విభిన్నన మార్గాాలకు నా 
మనస్సుును తెరుస్తుంం�ది.

ప్రశ్నన: ఈ సంంభాషణ ముఖ్యం�ంగా 
వాతావరణ మార్పుు, యుద్ధాాలు, ఆర్థిిక 
సంంక్షోభాలు, నిరాశ్రయులు మరియు 
మరిన్నిం�ంటికి సంంబంంధింంచినది. మీ 
అభిప్రాయంం ప్రకారంం, కమ్యూూనిటీ/
సామాజిక, సంంస్థాాగతమైన, కుటుంంబ 
సంంబంంధాలు, మరియు ఇతరుల పట్లల 
శ్రద్ధధ వహింంచే విషయంంలో నాయకుల 
కీలకమైన నైతిక బాధ్యయతలు ఏమిటి?

ముంందుగా, మీకు అనుకూలమైన 
వ్యయక్తుులు చెప్పేేది వినడమే 
కాకుంండా మీకు ఆ విషయంం 
పట్లల పూర్తిి సమాచారం� ఉంందని 
నిర్ధాారిం�చుకోంండి. ఈ రోజుల్లోో, 
వ్యయక్తుులు, కమ్యూూనిటీలలో, 
సమాజంంలో  ఎలా జీవిస్తుున్నాారనే 
దాని గురిం�చి కమ్యూూనిటీ సమూహాల 
నుంండి మనకు మంంచి సమాచారం� 
ఉంంది. దేనినైనా వినడానికి, ఏమి 
జరుగుతుంందో తెలుసుకోడానికి 
సిద్ధంం�గా తెరుచుకుని ఉంండంండి. 

ఇతరుల సంంక్షేమంం కోసంం నాయకులు 
ఎంంత బాధ్యయత వహిస్తాారనే దానిపై 
భిన్ననమైన రాజకీయ తత్వాాలు 
ఉన్నాాయి. ఈ సమాజంంలో ప్రతి వ్యయక్తిికి 
తమ బాధ్యయత వారిపై మరియు అంందరి 
బాధ్యయత ప్రభుత్వవముపై ఉన్ననది. “నేను” 
అనేది మధ్యయలో ఎక్కకడో పడిపోతుంంది. 
ప్రజల మాటలు వినంండి, ఆపై 
ప్రభుత్వవ వనరులను సేకరిం�చేంందుకు 
సహాయంం చేయడానికి సిద్ధంం�గా 
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ఉంండంండి. చురుకైన మార్గం��లో చేస్తేే 
ఇది ఉత్తతమమైనది మరియు చౌకైనది. 
తదుపరి హరికేన్ లేదా విపత్తుు కోసంం 
ఎదురుచూసే బదులు, గత విపత్తుులో 
ఇంంత బాధ కలిగింంచింందేమిటో 
కనుక్కోంం�డి మరియు అది మళ్లీీ 
జరగకుంండా జాగ్రత్తత వహింంచంండి. 

ప్రశ్నన: వాతావరణ మార్పుు, 
అసమానత మరియు యుద్ధాాలు 
వంంటి ప్రపంంచ సమస్యయలు, మన 
వ్యయక్తిిగత మరియు సామూహిక 
స్థాాయిలో, “సంంరక్షణ” పట్లల మన 
నైతిక బాధ్యయతలను ఎలా ప్రభావితంం 
చేస్తాాయి?

గ్లోోబల్ వార్మిం�ంగ్‌‌కు అత్యయధికం�గా 
కారణభూతులైన దేశాలకు, 
సముద్ర మట్టాాలు పెరగడంం వల్లల 
కనుమరుగవుతున్నన దేశాలు, 
తమ ఇళ్లలను విడిచిపెట్టిి వెళ్లాాల్సిిన 
విషమ పరిస్థిితి ఉన్నన దేశాలలోని 
ప్రజలకు సహాయంం చేయాల్సిిన 
బాధ్యయత ఉంండవచ్చుు. కానీ ఎవరి వద్దద 
అయినా డబ్బుు అంంతంంతమాత్రంంగానే 
ఉంంటుంంది మరియు సంంపన్నన 
దేశాల వద్దద కూడా ఎక్కుువ డబ్బుు 
ఉంండకపోవచ్చుు. కానీ వారు 
వాస్తతవంంగా ఏమి జరుగుతుంందో 
పరిగణనలోకి తీసుకోవచ్చుు.

మనంం బహుశా అనుకున్నన దానికం�టే 
ఎక్కుువ మంంది వలసదారులకు 
సహాయంం చేయవచ్చుు. అలాగని 
మనంం సరిహద్దుును తెరిచి, ప్రతి 
ఒక్కకరినీ లోపలికి అనుమతింంచాలని 
కాదు, కానీ ప్రజల అభ్యయర్ధధనలను 
పరిగణనలోనికి తీసుకుని వారికి 
రావడానికి హక్కుు ఉంందో లేదో 
అంంచనా వేయడానికి మరిన్నిి 
వనరులను పెట్టుుబడి పెట్టటవలసి 
రావచ్చుు.

వాతావరణ మార్పుు మరియు 
యుద్ధాాల వల్లల ప్రభావితమైన వ్యయక్తుులకు 
ప్రతిస్పం�ందింంచే బదులు సహాయంం 
చేయడానికి మనంం నిర్దిిష్టటమైన 
పనులు చేయాలి. మనంం కారణాలను 
ఎలా ఆపగలంం? మనంం గ్రీన్ ఎనర్జీీ 
వైపు వేగం�గా వెళ్లలగలమా?

ప్రశ్నన: ప్రపంంచ స్థాాయి గురింంచి 
మాట్లాాడినంందుకు ధన్యయవాదాలు. 
మీ తల్లిికి చిత్తతవైకల్యం�ం ఉంందని 
మీరు చెప్పాారు, కాబట్టిి మీరు 
మీ ప్రపంంచంం మరియు బయటి 
ప్రపంంచంంతో వ్యయవహరింంచేటప్పుడు 
ఆమె సంంరక్షణను ఏ విధంంగా 
చూసుకుంంటారు?

చిత్తతవైకల్యం�ంతో ఉన్నన సమస్యాాత్మమక 
సమయంం ఏమిటంంటే, రోగి ఇప్పపటికీ 
ఇంంతకు ముంందు సహాయక జీవన 
సౌకర్యం�ంలో ఉన్ననప్పపటి జీవితాన్నిి 
గడపడానికి ప్రయత్నిిస్తుున్నాారు. వ్యయక్తిి 
సహాయక జీవన సదుపాయంంలో 
ఉన్ననప్పుడు (కుటుంంబంం ఆ ఎంంపిక 
చేస్తేే), ప్రతిదీ సులభంం అవుతుంంది. 
అంంచనాలు చాలా ఎక్కుువగా ఉన్నన 
సమయంంలో, మనంం ఏమి చేయాలో 
నిర్ణణయింంచే పరివర్తతన సమయంం, 
తనకు అవసరమైన సంంరక్షణను 
పొంందడానికి ఆమె ఎక్కకడికి వెళ్లాాలి, 
నా విద్యాా వృృత్తిిలో పదవీకాలంం 
కొనసాగడానికి ఏమి చెయ్యాాలి అనే 
విషయాలు. ఎప్పపటికప్పుడు మనలను 
మూల్యాంం�కనంం చేస్తూూ ఉంంటారు. 
నేను కూడా మానసికం�గా వేధింంచే 
వివాహ బంంధంంలో ఉన్నాాను, దానిని 
విడిచిపెట్టటడానికి ప్రయత్నిిస్తుున్నాాను. 
ఆ కాలంంలో నేను ప్రపంంచంం గురిం�చి 
చాలా తక్కుువగా ఆలోచింంచాను.

నేను జీవితంంలో వెనక్కిి 
త్రోసివేయబడ్డాాను, కాబట్టిి 1993 

మరియు 1995 మధ్యయ జరిగిన 
ప్రస్తుుత సంంఘటనల గురిం�చి 
నాకు తెలియకుంండానే ఉంంది. ఇది 
సహజమైన మానవ ప్రతిస్పం�ందన-
ఎప్పుడైతే మీరు బెదిరిం�పులకు 
గురవుతారో అప్పుడు మీరు మీపై దృృష్టిి 
పెడతారు. కానీ నేను దానిని సిఫార్సుు 
చేయను. హాస్యాాస్పపదమేమిటంంటే, ఇది 
వాస్తతవానికి మిమ్మమల్నిి మింంచి మీరు 
ఆలోచింంచడంంలో సహాయపడుతుంంది. 
అది నాకు ఇప్పుడు తెలుస్తుంం�ది, కానీ 
నాకు అప్పుడు తెలియదు.

ప్రశ్నన: సమాజంం “సంంరక్షణను 
సంంప్రదింంచే” విధానంంలో మీరు ఎలాంంటి 
మార్పుులను చూడాలనుకుంంటున్నాారు?

అపవాదులు లేవు. ఒక వ్యయక్తిిని 
మీరే చూసుకున్నం�ందుకు, 
సంంరక్షింంచుకోవడంంలో కళంంకం� లేదు, 
లేదు, కాదు చెప్పపడంంలో కళంంకం� లేదు. 
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మీరు మీ కుటుంంబాన్నిి జాగ్రత్తతగా 
చూసుకోవాలనుకుంంటున్నం�ందున 
మీ ఉద్యోోగాన్నిి విడిచిపెట్టటడానికి 
ఎటువంంటి కళంంకం� లేదు. మీ 
కుటుంంబ సభ్యుుడు ఒక సహాయక 
సంంరక్షణ సదుపాయంంలో 
నివసింంచాలని నిర్ణణయింంచుకోవడంంలో 
ఎటువంంటి కళంంకం� లేదు. 
సంంరక్షణ కోసంం చేసుకునే 
ఎంంపికలు, కుటుంంబానికి 
ఉత్తతమంంగా ఉపయోగపడే విధంంగా 
అంందుబాటులో ఉంండాలి.

“వృృద్ధాాశ్రమాలు” అని పిలవబడే 
కళంంకాన్నిి సహాయక జీవనంం 
నుంండి తీసివేసి నర్సిం�ంగ్ హోమ్ గా 
చూడడానికి నేను ఇష్టటపడతాను; 
ఎంందుకం�టే ఒకవేళ వారు 
సంంరక్షణను అంందింంచలేనప్పుడు, 
మన కుటుంంబంం దీన్నిి ఎంంచుకుంంటే 
అవమానంం లేదు.

నేను మరిం�త సరసమైన 
సహాయక జీవన ఎంంపికలను 
చూడాలనుకుంంటున్నాాను. ప్రజలు 
ఎక్కుువ కాలంం జీవిస్తుున్నం�ందున 
దానిని ఏర్పపరచుకోడానికి 
మనకు సృృజనాత్మమకత అవసరం�. 
అంంతేగాకుంండా వారి జీవితపు చివరి 
భాగం�లో వారికి మరిం�త సంంరక్షణ, 
శ్రద్ధధ అవసరం�. కానీ ఇది మనంం 
మెరుగుపరచగల విషయంం కాదు. 

సహాయక జీవనంం కోసంం 
డబ్బుు లేని వ్యయక్తుుల పట్లల నేను 
జాలిపడుతున్నాాను. దానిని వారే 
గుర్తిం��చాలి. నేను “సంంరక్షణలో” 
సామాజిక మరియు ప్రభుత్వవ ముఖ్యయ 
పాత్రను, వారి ప్రమేయాన్నిి, ఇంంకా 
మరిం�త చౌకైన అవకాశాలను 
చూడాలనుకుంంటున్నాాను.

సంంఘంంలోని, మీ కుటుంంబంం మరియు 
స్నేేహితులతో ప్రారం�భింంచడంం చాలా 
తార్కిికం�, కానీ దానితో సంంతృృప్తిి 
చెంందాల్సిిన అవసరం� లేదు. సర్కిిల్‌‌ను 
విస్తతరిస్తూూ ఉంండంండి.

ప్రశ్నన: నేను అంంగీకరిస్తుున్నాాను. 
మనకోసంం మనంం సహాయంం 
అడగడంం కంంటే ఎవరినైనా వారు ఎలా 
సంంరక్షణ పొంందాలనుకుంంటున్నాారు 
అని అడగడంం చాలా సులభంం, కానీ 
మాకు కూడా జాగ్రత్తత అవసరంం కదా. 
మనము చిన్ననప్పపటినుంండి “కలిసి 
బ్రతకడంం" నేర్చుుకున్నాంం� కాబట్టిి ఇది 

ప్రశ్నన: కాబట్టిి మనంం ఒకరికొకరంం 
ఎలా సహాయపడాలి? మేము 
సహాయంం కోసంం ఎలా అడగాలి?

మీకు సమీపంంలోని వ్యయక్తుులతో 
ప్రారం�భింంచంండి మరియు 
సమాజంంలోని ఇతర వ్యయక్తుులతో పని 
చేయంండి. కుటుంంబంం, స్నేేహితులతో 
మన సంంబంంధ బాంంధవ్యాాల ద్వాారా 
ఇతరులతో ఎలా ప్రవర్తిం��చాలో 
మనము నేర్చుుకుంంటాము. దీనితో 
ఆ జ్ఞాానంం మనంం పెరుగుతున్నన కొద్దీీ 
అభివృృద్ధిి చెంందుతూనే ఉంంటుంంది. 
కొంంతమంంది ఇతరుల కం�టే మెరుగ్గాా 
ఉంంటారు, కానీ జీవితంంలో ఏ 
సమయంంలోనైనా మనంం ఇతరులతో 
ఎలా వ్యయవహరిం�చాలో నేర్చుుకోవచ్చుు. 
ఎప్పుడూ బాహ్యంం�గా పెరిగే నెట్‌‌ 
వర్క్‌‌� ను రూపొంందింంచంండి. మీ 

సంంరక్షణ కోసంం చేసుకునే 

ఎంంపికలు, కుటుంంబానికి 

ఉత్తతమంంగా ఉపయోగపడే 

విధంంగా అంందుబాటులో 

ఉంండాలి.
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చాలా కష్టంం�. మన గంందరగోళాన్నిి 
పట్టింం�చుకోవడానికి ఎవరికీ సమయంం 
లేదు, ప్రతి ఒక్కకరూ కఠినమైన 
జీవితాన్నిి కలిగి ఉంంటారు, కాబట్టిి 
దానిని మనమే నిర్వవహింంచాలి. మనంం 
ప్రశ్నిం�ంచుకోవాలి. నన్నుు నేను ఎలా 
సంంరక్షింంచుకోవాలి?

అది నిజమే. అలాగే, నేను 
చెప్పేేదేమిటంంటే, ప్రజలకు ఏదైనా 
అవసరమా అని అడిగేముంందు చాలా 
జాగ్రత్తతగా అడగం�డి, ఎంందుకం�టే 
మీకు నిజాయితీగా సమాధానంం 
రాకపోవచ్చుు.

మనంం ఎల్లలప్పుడూ ఒకరినొకరం� 
బాగుగానే చూసుకోవచ్చుు. 
సాంంస్కృృతిక శక్తుులు ఉన్ననచోట, 
సున్నిితమైన సమతుల్యయత ఉంంటుంంది. 
అమెరికాలో, ఒకరినొకరు 
సంంరక్షింంచుకోవాలనే ఆలోచన 
ఏమిటంంటే, మనమంందరం� మనల్నిి 
మనంం జాగ్రత్తతగా చూసుకోవాలి. 
కొంంతమంంది వ్యయక్తుులు సహాయ 
స్వీీకారాన్నిి అగౌరవంంగా భావిస్తాారు. 
అకస్మాాత్తుుగా వారిని ఎవరైనా 
సంంరక్షింంచాల్సిి వచ్చిినా, లేదా వారు 
ఎవరినైనా సంంరక్షింంచాల్సిి వచ్చిినా, 
కుటుంంబ సంంబంంధాలలో కూడా, 
సంంఘర్షషణ ఉంండవచ్చుు. ఇతరుల 
చేత సంంరక్షింంచబడటంం కొంంతమంంది 
ఇష్టటపడరు. కొన్నిిసార్లుు దోపిడీ కూడా 
ఉంండవచ్చుు. కొంంతమంంది ఇతరులు 
తమను సంంరక్షింంచాలని ఆశిస్తాారు, 
ఇది కూడా మంంచిది కాదు. సంంరక్షణ 
చుట్టూూ సమస్యయలను సృృష్టింం�చే 
వ్యయక్తుులు, సాంంస్కృృతిక శక్తుుల గురిం�చి 
తెలుసుకోంండి.

నేను అంంగీకరిస్తుున్నాాను, ప్రజలు 
నన్నుు జాగ్రత్తతగా చూసుకోవడానికి 
ప్రయత్నిం�ంచినప్పుడు నేను బాగా 

స్పం�ందింంచను. నేను అగౌరవంంగా 
భావిస్తుున్నాాను. కానీ నాకు సహాయంం 
అవసరమైనప్పుడు, అది నన్నుు అస్ససలు 
బాధింంచలేదు. నేను కృృతజ్ఞఞతతో 
ఉన్నాాను. నేను 2000లో ట్రాఫిక్ 
ప్రమాదంంలో ఉన్నాాను; నేను బైక్‌‌పై 
వెళుతుంండగా నా పాదాల మీదుగా 
ట్రక్కుు దూసుకెళ్లింం�ది. ప్రజలు 
సహాయంం చేయడానికి వారు చేస్తుున్నన 
పనులను వెంంటనే నిలిపివేశారు, 
నేను దానిని అభినంందింంచాను; నాకు 
ఎలాంంటి సమస్యయ లేదు.

ఎప్పుడు సహాయంం చేయాలో 
నిర్ణణయింంచడంం కష్టంం�. నేను 
ఇతర వ్యయక్తుులను ప్రమాదాలలో 
చూసినప్పుడు, నేను చేసే పనిని 
వదిలిపెట్టాాను, అంందువల్లల నేను 
వారికి సహాయంం చేయగలిగాను, 
ఎంందుకం�టే ఇతర వ్యయక్తుులు 
నా కోసంం చేసినప్పుడు వాటిని 
నేను మెచ్చుుకున్నాాను. కానీ నేను 
ఇతరుల వ్యయక్తిిగత గోప్యయత, గౌరవంం 
పట్లల జాగరూకత, సున్నిితంం కలిగి 
ఉంంటాను. మీరు చేయగలిగినదంంతా 
మీ ఉత్తతమ తీర్పుును ఇవ్వవడమే.

ప్రశ్నన: మీరు చాలా పుస్తతకాలకు 
రచయిత. మీ పుస్తతకాలలోని పాత్రలు 
మరియు ఇతివృృత్తాాలలో ఏదైనా నైతిక 
లేదా నైతిక గంందరగోళంం ఏర్పపడింందా?

బహుశా అంందరూ! తాజాగా 
గుర్తుుచేసుకునేది  “బ్యాాన్డ్్ ఎమోషన్స్్-
నిషేధింంచబడిన భావోద్వేేగాలు”. ఆ 
పుస్తతకం�లోని మొదటి పంంక్తిి, “ప్రజలకు 
ఏమి అనిపింంచాలో చెప్పపడంంలో 
రాజకీయాలు ఏమిటి?”

ఇది ఓ వ్యయక్తిిగత కథ నుంండి వృృద్ధిి 
చెంందింంది. నేను ఒక బంంధంం నుంండి 
చెడ్డడగా విడదీయబడ్డాాను, దీనితో 

నేను ఏమి చేయాలనే దాని గురిం�చి 
ప్రతి ఒక్కకరు సలహాలు ఇచ్చాారు. 
నేను ఏమి అనుభూతి చెంందాలో, 
ఏ సమయంంలో ఏమి చేయాలో 
నాకు సలహాలు ఇచ్చాారు, అది నన్నుు 
చాలా బాధింంచింంది. అదృృష్టటవశాత్తూూ, 
నేను పిచ్చిిగా కాకుంండా బాహ్యంం�గా/
విశాలంంగా ఆలోచింంచాను. ప్రజలు 
తమ భావోద్వేేగాలను ఎంంతగా 
నియంంత్రింంచడానికి ప్రయత్నిిస్తాారో 
మరియు ఇతరుల భావోద్వేేగాలను 
నిర్దేేశింంచడానికి ఎంంతగా 
ప్రయత్నిిస్తుున్నాారో గ్రహింంచాను. నా 
నైతిక కోణంం ఏమిటంంటే: మరొక 
వ్యయక్తిి ఏమి అనుభూతి చెంందాలో 
చెప్పపడానికి నాకు ఏ హక్కుు ఉంంది? 
వారు ఏదైతే అనుభవింంచారో నేను 
అనుభవింంచలేదు.
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నేను సామాజికం�గా నిరుత్సాాహపరిచే, 
దీర్ఘఘకాలిక కోపంం, స్వీీయ జాలి, అసూయ 
మొదలైన భావోద్వేేగాల గురిం�చి 
వ్రాసాను. మేము వాటిని అనుభూతి 
చెంందాల్సిిన అవసరం� లేదు, ముఖ్యం�ంగా 
స్వీీయ జాలి. అలాగే, ఆ విషయాలు 
అనుభూతి చెంందకూడదనే సలహా 
అంందరికీ సమానంంగా వెళ్లలదు; ఇది అతి 
తక్కుువ శక్తిి ఉన్నన వ్యయక్తుుల వైపు వెళుతుంంది. 
మహిళలు ఏమి అనుభూతి చెంందాలి, 
ఏది చెంందకూడదు అని చాలా తరచుగా 
చెప్పపబడింంది.

ఒక ఉదాహరణ, “లైఫ్ ఈజ్ నాట్ 
ఫెయిర్”. తల్లిిదంండ్రులు పిల్లలలకు 
చెబుతారు, జైలు గార్డుులు ఖైదీలకు 
చెబుతారు, ఉపాధ్యాాయులు విద్యాార్థుులకు 
చెబుతారు; కానీ అది వ్యయతిరేక దిశలో 
వ్యయక్తుులకు చెప్పపబడదు. తల్లిిదంండ్రులు 
ఇష్టటపడనిది ఏదైనా జరిగితే, “లైఫ్ 
ఈజ్ నాట్ ఫెయిర్” అని పిల్లలవాడు 
తన తల్లిిదంండ్రులకు చెప్పపడంం నేను 
ఊహింంచలేను. భావోద్వేేగాలతో అలా 
ఉంంటుంంది. “ఓహ్, మీరు స్వీీయ-
జాలితో ఉన్నాారు”. ఆ వ్యయక్తిి తమ 
పట్లల జాలిపడడానికి లేదా కోపంంగా 
ఉంండటానికి చాలా మంంచి కారణంం 
ఉంండవచ్చుు. మీరు మీకు అన్యాాయంం 
జరిగింందని భావింంచినంందున మీరు అలా 
భావింంచి ఉంండవచ్చుు. మీరు వ్యయక్తుులతో 
ఇలా చెప్పిినప్పుడు, “మీపై జాలిపడే హక్కుు 
మీకు లేదు, దీనిపై కోపంం తెచ్చుుకునే 
హక్కుు మీకు లేదు, మీరు సానుకూల 
భావోద్వేేగాలను కలిగి ఉంండాలి” అని మీరు 

వారికి నిజంంగా చెప్పపడంం వారి కోపాన్నిి 
అణచివేయడమే.

న్యాాయంం అకస్మాాత్తుుగా వికసింంచటానికి 
అది ఒక కారణంం కాదు. ఇది ఒక 
రకమైన సెన్సాార్‌‌షిప్, విమర్శశలను 
ఆపడంం. యూనివర్శిిటీ ఆఫ్ చికాగోలోని 
సియాన్ న్‌‌గాయ్ "అగ్లీీ ఫీలింంగ్స్్ అనే 
పుస్తతకాన్నిి రాశారు. "మీరు తక్కుువ శక్తిి 
ఉన్నన వ్యయక్తుులకు కొన్నిి భావోద్వేేగాలను 
అనుభవింంచడానికి అనుమతిలేదు అని 
మీరు చెబుతున్నాారం�టే, మీరు సామాజిక 
విమర్శశలను అడ్డుుకుంంటున్నాారు"" అని 
ఆమె అన్నాారు.

ప్రశ్నన: అది చాలా శక్తిివంంతమైనది.

ఎంందుకం�టే అవతలి వ్యయక్తుులు “సరే, 
ఆత్మాాభిమానంం ఎవరికైనా ఏమి మేలు 
చేసింంది?” అని అన్ననపుడు, మీకు చాలా 
క్లిిష్టంం�గా ఉంంటుంంది. కానీ ఎప్పుడైతే ఎవరూ 
మీ వైపు లేనట్లుు అనిపిస్తేే, మీరు “నేను 
చాలా బాధపడ్డాాను. ఇది సరికాదు,” అని 
మీరు అంంటే, అది ఒకవేళ మీకు స్వవస్థథత 
చేకూర్చిినటై్లై�తే అది సహేతుకమైనదే. 
మీరు విషయాలను పట్టుుకుని అక్కకడే 

ఆగిపోగూడదు. మీరు జీవితంంలో 
వాటిని వదిలిపెట్టిి ముంందుకు సాగాలి. 
అది మీ గురిం�చి మీరు జాలిపడేలా 
చేస్తేే, అది కొనసాగింంచడంంలో మీకు 
సహాయపడవచ్చుు. మీరు ఎప్పుడూ 
ఆగ్రహావేశాలను అధిగమింంచకపోతే, అది 
ఎవరికీ మేలు చేయదు. ఇది మీకు నయంం 
చేయడంంలో సహాయపడితే, ఎంందుకు 
కాదు? ప్రజలు ఎలా నయంం చేసుకోవాలో 
వారికి చెప్పేే హక్కుు మాకు లేదు.

మీ స్వం�ంత భావోద్వేేగాలకు శ్రద్ధధ చూపడంం 
విలువైనదే, ఎంందుకం�టే ఇది ఇలాంంటి 
భావోద్వేేగాలను అనుభవింంచే ఇతర 
వ్యయక్తుులను అర్థం�� చేసుకోవడంంలో మీకు 
సహాయపడుతుంంది.

ప్రశ్నన: ఆ విధంంగా మనంం ఒకరినొకరంం 
సంంరక్షింంచుకుంంటాము అని నేను 
అనుకుంంటాను.

మీ స్వం�ంత భావోద్వేేగాలకు శ్రద్ధధ 
చూపడంం విలువైనదే, ఎంందుకంంటే ఇది 
ఇలాంంటి భావోద్వేేగాలను అనుభవింంచే 
ఇతర వ్యయక్తుులను అర్థంం� చేసుకోవడంంలో 
మీకు సహాయపడుతుంంది.
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ఇతరులతో కలసి మెలిసి మెలగడంం 
ఎలాగో  తెలుసుకోవడంం ఒక్కకటే 
విజయానికి అతి ముఖ్యయమైన  రహస్యం�ం.

థియొడర్ రూజ్వెెల్ట్్

కార్యయక్షేత్రంం



ఒంంటరి వ్యయక్తేే 
సమస్యయ

డా. ఐజక్ అడిజెస్ అభివృృద్ధిి, అభ్యుుదయం ం మరియు అంందరి 
సంంరక్షణ కోసంం కలిసి పనిచేయడంం అనే అంంశానికి ఒక 

ఆశ్చచర్య య కరమైన పరిష్కాా రాని్ని  సూచిస్తుున్నాా రు.
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నాయకత్వం�ంలో సంంక్లిిష్టటతలను 
అధిగమిస్తూూ సాగిపోవడంంలో, 
మనకు తరచుగా కలవరపెట్టేే “ 
అనివార్యయ ఉద్యోోగి” కేసు ఎదురవుతూ 
ఉంంటుంంది. వీళ్ళుు వారానికి 60 గం�టలు 
అంంకితభావంంతో పనిచేసే వ్యయక్తుులు. 
వీరు ఉద్యోోగం� వదిలి వెళ్ళిిపోతే ఆ 
స్థాానంం భర్తీీ చేయడానికి ఒక ముగ్గుురు 
సభ్యుుల బృం�ందంం అవసరమవుతుంంది. 
మొదటి సారి చూసినపుడు, వారిని 
ఉద్యోోగం�లో నుంంచి తొలగింంచడంం 
అనేది ఆర్థిిక, విజ్ఞఞత పరం�గానూ, 
మానవప్రయత్ననపరం�గానూ, ఒక నష్టంం� 
అని అనిపింంచవచ్చుు. అయినప్పపటికీ 
అనుభవంం, ఆలోచన ఒక విభిన్ననమైన 
కథనాన్నిి వెలుగులోకి తీసుకు వస్తాాయి.

అలాంంటి వ్యయక్తుుల అంంకితభావంం 
,తరచుగా ఒక కీలక అసమర్ధధతను 
కప్పిిపుచ్చుుతుంంది అని అడిజేస్ 
ఇన్స్టిి�ట్యూూట్ వారు గుర్తిం��చారు. 
ఈ ‘లోన్ రేంంజర్’ (ఒంంటరి అటవీ 
అధికారి) ప్రశంంసింంచదగ్గగ పట్టుుదల 
కలిగినవాడైనా, తెలియకుంండానే 
అతను ఒక అడ్డంం�కిని సృృష్టింం�చవచ్చుు. 
దానివలన ప్రక్రియల ప్రవాహానికి 
అడ్డంం�కులు ఏర్పపడతాయి, అత్యయవసర 
నిర్ణణయాలు ఆలశ్యం�ం అవుతాయి. వారి 
పని చేసే శైలిలో, ఫోకస్ దీర్ఘఘ రేఖలో 
ఉంంటుంంది, ప్రాధాన్యయతల నిర్ణణయంం ఒక 
ప్రతిచర్యయగా ఉంంటుంంది. ఇది అవకాశాలు 
కోల్పోోవడానికీ, ఒక టీమ్ సామర్ధ్యం��ం 
అణచివేయబడడానికీ దారితీయవచ్చుు.

ఇది నిర్వవహణకు సంంబంంధింంచిన ఒక 
సాధారణ చిక్కుుముడి: కష్టటపడి చేసిన 
పని ఎప్పుడు ‘సంంపద’ అనే గీతను 
దాటి ‘ఋణభారం�గా’ మారుతుంంది? 
దీనికి సమాధానంం ఎన్నిి గం�టలు 

పనిచేశారు అనే దానిలో దొరకదు, కానీ 
ఆ పని గం�టలు ఎంంత ప్రభావవంంతంంగా 
ఉన్నాాయి అనే దానిలో లభిస్తుంం�ది. 
పని భారాన్నిి సమతుల్యం�ంగా పంంపిణీ 
చేయడంం, పనులను ఆటంంకాలు 
లేనివిధంంగా పురమాయింంచడంం అనేవి 
సమర్ధధతకు ఉత్తతమ కొలమానంం.

వ్యయవస్థాాపరమైన గతివిధానాలలో 
మాకున్నన లోతైన అవగాహన వల్లల, మేము 
కేవలంం ప్రయత్నాానికి మాత్రంం విలువ 
నివ్వవడంం అనే భావన నుంంచి, తెలివైన, 
వ్యూూహాత్మమకమైన పనిని మెచ్చుుకునే ఒక 
ప్రధాన మార్పుును సూచిస్తుున్నాంం�.

ఉత్పాాదన అనేది కేవలంం ఒక వ్యయక్తిి 
యొక్కక బాధ్యయత కాకుంండా, అది చక్కకగా 
సమన్వవయపరచిన ఒక టీమ్ యొక్కక 
విజయంం అనే భావనను లక్ష్యం�ంగా 
చేసుకుని పని వాతావరణాన్నిి అభివృృద్దిి 
చెయ్యాాలి.

వ్యయవస్థాాపరమైన జీవితంం యొక్కక ఈ 
అంంశాలకు అడిజేస్ ఇన్స్టిి�ట్యూూట్ 
మార్గాాలను సూచిస్తూూనే ఉన్నాా, 
అంంతకం�టే శ్రేష్టటమైన విలువ మనంం 
కలిసి పంంచుకున్నన జ్ఞాానంం, లోతైన 
అవగాహనలను వెలుగులోకి తీసుకు 
రావడంం లోనే ఉంంది.

ఒక్కొొక్కక సమయంంలో ఏదైతే అనివార్యం�ం 
అనిపిస్తుంం�దో దానిని వదిలి పెట్టటడంం 
ద్వాారా, మరిం�త గతిశీలమైన 
మరియు శ్రేయోదాయకమైన ఒక 
వ్యయవస్థాాగత నిర్మాాణానికి ద్వాారాలు 
తెరుచుకుంంటాయి.

మీ సంంస్థథలో ఈ విధమైన పరిశీలనల 
పైన ఆలోచింంచేంందుకు మేము మిమ్మమల్నిి 

వ్యయవస్థాాపరమైన జీవితంం 

యొక్కక ఈ అంంశాలకు అడిజేస్ 

ఇన్స్టిి�ట్యూూట్ మారా్గాలను 

సూచిస్తూూనే ఉన్నాా, అంంతకంంటే 

శ్రేష్టటమైన విలువ మనంం కలిసి 

పంంచుకున్నన జా్ఞానంం, లోతైన 

అవగాహనలను వెలుగులోకి 

తీసుకు రావడంం లోనే ఉంంది.

ఆహ్వాానిస్తుున్నాంం�. ఈ ఆలోచనలతో మీరు 
అనునాదాన్నిి కనుగొన్ననట్లలయితే, ఇది 
మేము అంందింంచే పరివర్తతనా పూరకమైన 
అంంతర్ దృృష్టుుల ఉపరితలంం మాత్రమే 
అని తెలుసుకోంండి.

అలా ఆలోచిస్తూూ అనుభూతి చెంందుతూ

ichak@adizes.com
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మీ 
ఆరోగ్యయకరమైన 
నిద్ర ఎలా ఉంంది?

44 హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్



కార్యయక్షేత్రంం

గత నెల కథనానికి కొనసాగిం�పుగా, స్టటనిస్లలస్ లజుగి మన నిద్ర�పోయే 
పద్ధధతుల గురింంచి మరియు ఖచ్చిి తమైన ఆరోగ్యయ కరమైన నిద్ర�కు 
సంంబంంధింంచిన దినచర్యయ ను రూపొంందింంచుకోవడానికి అవసరమైన 
వివరాలను మనతో పంంచుకుంంటున్నాా రు.

మీరు మీ కలలను సాకారంం 
చేసుకోవాలనుకుంంటే, త్వవరగా 
నిద్రపోంండి

1950వ దశకం�లో, మొదటగా ఎలుకలపై 
ప్రయోగాలు చేసి, పిదప మానవులపై 
నిర్ధాారిం�చబడిన తరువాత, నిద్రలో 
మన మేథో తరం�గాల కార్యయకలాపాలకు 
నిరం�తరమైన మరియు స్థిిరమైన 
విధానంం లేదని శాస్త్రరవేత్తతలు కనుగొన్నాారు. 
మెలుకువగా మెదడు చైతన్యయవంంతంంగా 
ఉన్ననప్పుడు అధిక-పౌనఃఃపున్యయ తరం�గాల 
మాదిరిగా,  గాఢంంగా నిద్రపోతున్ననప్పుడు, 
తక్కుువ-పౌనఃఃపున్యయ తరం�గాల వలె  
మేథో తరం�గాల సరళి ఆ సమయాలలో 
హెచ్చుుతగ్గుులకు లోనవుతాయి.

మేల్కొొనేస్థిితిని పోలి ఉంండే నిద్రా 
సమయంంలో, కం�టి కదలికలు 
వేగం�గా, ఒక క్రమంం లేకుంండా కలలు 
కం�టున్ననట్లుుగా ఉంంటాయి. ఈ రకమైన 
నిద్రను వేగవంంతమైన కం�టి కదలికలు గల 
నిద్ర లేదా ఆ‌ర్.ఈ.ఎమ్ (REM) నిద్ర అని 
పిలుస్తాారు. ఇతర సమయాలలో, మెదడు 
కార్యయకలాపాలు నెమ్మమదిగా ఉంంటాయి 

ద్రవంం) మార్పిిడిని సులభతరం� చేయడానికి 
గ్లింం�ఫాటిక్ వ్యయవస్థథను (మెదడు నుంండి వ్యయర్థథ 
పదార్థాాలు మరియు విషాన్నిి తొలగిస్తుంం�ది) 
అనుమతిస్తుంం�ది. మెదడును శుభ్రపరిచి, 
వ్యయర్థాాలను తొలగింంచడంం వలన, ఈ దశలో 
ఐ.ఎస్.ఎఫ్ పరిమాణంం 60% పెరుగుతుంంది.

మెదడు యొక్కక ఆరోగ్యం�ంలో నిద్ర యొక్కక 
పాత్ర సమర్ధధవంంతమైనదని, గ్లింం�ఫాటిక్ 
వ్యయవస్థథ జ్ఞాాపక శక్తిిని సుసంంఘటితంం 
చేయడానికి సహాయపడుతుంందని 
పరిశోధన తెలియజేస్తోంం�ది. సుదీర్ఘఘమైన నిద్ర 
లేమి ఈ వ్యయవస్థథను దెబ్బబతీస్తుంం�ది, విషపూరిత 
వ్యయర్థాాలను పెంంచుతుంంది, అభిజ్ఞాా క్షీణతకు 
మరియు అల్జీీమర్స్‌‌� వంంటి  నరాల సంంబంంధిత 
రుగ్మమతలకు దారితీస్తుంం�ది.

నిద్ర మొదట్లోోనూ మరియు మధ్యయలోనూ  
తేలికపాటి ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్రా స్థిితి 
ఉంంటుంంది, తరువాత నెమ్మమదిగా గాఢమైన 
నిద్రా స్థిితి ఉంంటుంంది. ఆ‌ర్.ఈ.ఎమ్ నిద్రలో 
వేగవంంతమైన కం�టి కదలికతో పాటు 
మెదడు కార్యయకలాపాలు పెరుగుతాయి. ఈ 
దశను కలలు మరియు గత సంంఘటనల 
యొక్కక బలమైన జ్ఞాాపకాల దశగా 

మరియు కళ్లల కదలిక లేకుంండా శరీరం� 
పూర్తిిగా విశ్రాంంతిగా ఉంంటుంంది.  ఈ స్థిితిని 
గాఢ నిద్ర లేదా ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ (NREM) 
నిద్ర అని పిలుస్తాారు.

ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్రలో, శరీరం� 
తనకుతానుగా బాగుచేసుకుంంటుంంది. ఈ 
సమయంంలో కణజాలాలు పునరుత్పపత్తిి 
చెంందుతాయి, రోగనిరోధక వ్యయవస్థథ 
పునరుజ్జీీవింంపబడుతుంంది మరియు 
శక్తిి తిరిగి నింంపబడుతుంంది. మెదడు 
జ్ఞాాపకాలను, ఆ రోజు నుంండి నేర్చుుకోవాల్సిిన 
వాటిని సుసంంఘటితంం చేసుకుంంటూ 
న్యూూరోటాక్సిిన్‌‌లను బయటకు పంంపుతుంంది.

నిజానికి, గాఢమైన ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ 
నిద్ర అనేది మెదడును శుభ్రపరిచే దశ. ఈ 
దశలో మెదడు కార్యయకలాపాలు మరియు 
రక్తత ప్రసరణ తగ్గుుతాయి,  మెదడులోని 
సెరిబ్రోస్పాానియల్ ఫ్లూూయిడ్ (సి.ఎస్.ఎఫ్) 
(అరాక్నోోయిడ్ పొర మరియు పియా 
మేటర్ మధ్యయ ఖాళీని నింంపే స్పపష్టటమైన 
నీటి ద్రవంం) మరియు ఇంంటర్‌‌స్టీీషియల్ 
ఫ్లూూయిడ్ (ఐ.ఎస్.ఎఫ్) (శరీర కణాల 
వెలుపల మరియు రక్తత నాళాల వెలుపల 
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కార్యయక్షేత్రంం

(ఫ్లాాష్‌‌బ్యాాక్‌‌) చెప్పపవచ్చుు. ఈ దశలో అన్నిి 
దృృశ్యాాలను పరీక్షింంచడంం, విశ్లేేషింంచడంం 
మరియు భావోద్వేేగాలను గుర్తుంం�చుకోవడంం 
జరుగుతుంంది.  

ఆర్.ఈ.ఎమ్ 20 నుంండి 25% లేదా 1.5 
నుంండి 2 గం�టలు. కలలు కనడంం. భావోద్వేేగ 
విశ్లేేషణ  & భావోద్వేేగ జ్ఞాాపకాలను 
సుసంంఘటితంం చేయడంం.

ప్రపంంచ ఆరోగ్యయ సంంస్థథ పెద్దదలకు ఏడు 
నుంండి తొమ్మిిది గం�టల నిద్రను సిఫార్సుు 
చేస్తుంం�ది, కానీ వ్యయక్తిిగత అవసరాలు భిన్నం�ంగా 
ఉంండవచ్చుు. నిద్ర యొక్కక నాణ్యయత కూడా 
ముఖ్యం�ం. పూర్తిి రాత్రి నిద్రలో గాఢ నిద్ర 
మరియు తేలికపాటి నిద్ర యొక్కక స్థిితులు 
చాలా ఉంంటాయి, ఇది శారీరక మరియు 
మానసిక పునరుజ్జీీవనానికి అవసరం�. 
సగటున ఒక్కొొక్కక  నిద్రా చక్రంం 90 నిమిషాల 

వరకు ఉంంటుంంది, సరైన పునరుజ్జీీవనంం 
కోసంం 24 గం�టల వ్యయవధిలో ఇటువంంటి 
నిద్రా చక్రాలు నాలుగు నుంండి ఐదు 
ఉంంటాయి. తరచుగా మేల్కొొవటాలు లేని, 
ఏ విధమైన అంంతరాయంంలేని నిద్ర చాలా 
ముఖ్యం�ం.

నిద్ర యొక్కక నాణ్యయత అంంటే మనంం ఎంంతసేపు 
నిద్రపోతామో అనేది కాక, ఎప్పుడు 

నిద్ర యొక్కక దశలు

ఎ న్ 1

తేలికపాటి ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్ర: 5% 
లేదా 20 నుంండి 25 నిమిషాలు. నిద్రకు 

ఉపక్రమింంచడంం.

ఎ న్ 2

గాఢమైన ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్ర: 45 
నుంండి 55% లేదా 3.5 నుంండి 4.4 
గం�టలు. గాఢమైన నిద్రగా మార్పుు.

ఎ న్ 3

మరిం�త గాఢమైన ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ 
నిద్ర: 20 నుంండి 25% లేదా 1.5 

నుంండి 2 గం�టలు. అత్యం�ంత ఆరోగ్యయ 
దాయకమైన మరియు స్వవస్థథత చేకూర్చేేది. 

మేథో నిర్మమలీకరణ & జ్ఞాాపక శక్తిిని 
సుసంంఘటితంం చేయడంం.

ఆ ర్ . ఈ . ఎ మ్

నుంండి 25% లేదా 1.5 నుంండి 2 
గం�టలు. కలలు కనడంం. భావోద్వేేగ 
విశ్లేేషణ  & భావోద్వేేగ జ్ఞాాపకాలను 

సుసంంఘటితంం చేయడంం.
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పీనియల్ గ్రంంథి యొక్కక 
కాలపట్టిిక

సగటున ఒక్కొొక్కక  నిద్రా చక్రంం 90 నిమిషాల వరకు ఉంంటుంంది, 

సరైన పునరుజ్జీవనంం కోసంం 24 గంంటల వ్యయవధిలో ఇటువంంటి నిద్రా 

చక్రాలు నాలుగు నుంండి ఐదు ఉంంటాయి.

కార్యయక్షేత్రంం

నిద్రపోతామో అనేదీ కూడా. సిర్కాాడియన్ 
రిథమ్ అనేది సహజమైన, అంంతర్గగత 
ప్రక్రియ, ఇది నిద్ర-మేల్కొొవల చక్రంం, ఇది  
మానవులతో సహా అన్నిిజీవులలోని వివిధ 
శారీరక మరియు ప్రవర్తతనా ప్రక్రియలను 
రోజువారీ నియంంత్రిస్తుంం�ది. సిర్కాాడియన్ 
రిథమ్‌‌ను నియంంత్రింంచే ప్రధాన గ్రంంథి 
పీనియల్ గ్రంంథి. మెదడులో లోతుగా ఉన్నన 
పీనియల్ గ్రంంధి నిద్ర-మేల్కొొవల చక్రంం 
మరియు మెలటోనిన్ హార్మోోన్ ఉత్పపత్తిితో 
సహా వివిధ శారీరక ప్రక్రియల నియంంత్రణలో 
కీలక పాత్ర పోషిస్తుంం�ది.

పీనియల్ గ్రంంథి హైపోథాలమస్ (ఎస్.
సి.ఎన్)లోని న్యూూరాన్‌‌ల సమూహంం నుంండి 
సంంకేతాలను అంందుకుంంటుంంది, ఇది 
శరీరం� యొక్కక ప్రధాన జీవ గడియారం� 
వలె పనిచేస్తుంం�ది. ఎస్.సి.ఎన్ కం�టి రెటీనా 
కణాల ద్వాారా బాహ్యయ కాంంతి-చీకటి చక్రంం 
గురిం�చి సమాచారాన్నిి అంందుకుంంటుంంది, 
ఇది పీనియల్ గ్రంంథికి ఈ సమాచారాన్నిి 
తెలియజేస్తుంం�ది.

చీకటి పడినప్పుడు, ఎస్.సి.ఎన్ మెలటోనిన్ 
ఉత్పపత్తిిని పెంంచమని పీనియల్ గ్రంంధికి 
సంంకేతాలు ఇస్తుంం�ది. మెలటోనిన్ స్థాాయిలు 
పెరగడంం వల్లల నిద్రమత్తుు పెరుగుతుంంది. 
తద్వాారా నిద్ర పోయేంందుకు శరీరాన్నిి 
సిద్ధంం� చేస్తుంం�ది. ఉదయంం సమయంంలో 
వెలుగు పెరుగుతున్ననప్పుడు, ఎస్.సి.ఎన్ 
మెలటోనిన్ ఉత్పపత్తిిని తగ్గింం�చమని పీనియల్ 
గ్రంంధికి సంంకేతాలు ఇస్తుంం�ది, తద్వాారా 
మేల్కొొవటానికి సహాయపడుతుంంది. 
ఈ విధంంగా, పీనియల్ గ్రంంధి యొక్కక 
మెలటోనిన్ స్రావంం సిర్కాాడియన్ రిథమ్‌‌లో 

కీలకమైన అంంశంంగా పనిచేస్తుంం�ది, ఇది 
బాహ్యయ పగటి-రాత్రి చక్రంంతో సరిసమానంంగా 
అంంతర్గగత జీవ ప్రక్రియలు జరిగేటట్లుు  
చేయడంంలో సహాయపడుతుంంది.

మీ ఆరోగ్యయకరమైన నిద్ర అంంటే ఏమిటి?

మన నిద్ర మన సిర్కాాడియన్ రిథమ్‌‌పై 
ప్రభావంం చూపుతుంంది. మనంం రాత్రి 11 
గం�టల తర్వాాత నిద్రపోతే, మనకు ఎక్కుువ 
కాలంం ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్ర,  ప్రత్యేేకిం�చి 
ఎన్3 (చాలా గాఢమైన నిద్ర), లభింంచదు. ఇదే 
శారీరక స్వవస్థథతకు  మరియు కోలుకోవడానికి 
సంంబంంధింంచిన దశ. ఎన్3 నిద్రలో, శరీరం� 
కణాల మరమ్మమత్తుు, పెరుగుదల మరియు 
రోగనిరోధక వ్యయవస్థథకు తోడ్పపడేటువంంటి 
క్లిిష్టటమైన ప్రక్రియలలో పాల్గొంం�టుంంది. అలాగే 
ఈ నిద్రలో  మెదడు యొక్కక గ్లింం�ఫాటిక్ 
వ్యయవస్థథ అత్యం�ంత చురుకుగా ఉంంటుంంది. 
గాఢమైన నిద్ర, ముఖ్యం�ంగా నిర్దేేశక జ్ఞాాపకశక్తిి 
(వాస్తతవాలు, సంంఘటనలు, అనుభవాలు) 
కోసంం జ్ఞాాపకశక్తిిని సుసంంఘటితంం 
చేయడంంలో కీలక పాత్ర పోషిస్తుంం�ది. 
భావోద్వేేగ విశ్లేేషణ మరియు నియంంత్రణ 
కూడా గాఢ నిద్రతో ముడిపడి ఉంంటాయి, 
ఇవి భావోద్వేేగ ప్రతిస్పం�ందనలను సవరణ 
చేయడానికి మరియు మెదడు యొక్కక 
భావోద్వేేగ స్థిితిని సమర్థథవంంతంంగా 
నిర్వవహింంచడానికి సహాయపడతాయి.

త్వవరగా నిద్రపోవడంం, జీవక్రియ విధులకు 
తోడ్పపడుతుంంది మరియు ఆకలి నియంంత్రణ, 
జీవక్రియ మరియు ఒత్తిిడి ప్రతిస్పం�ందనలో 
పాల్గొొనే  హార్మోోన్లలను నియంంత్రింంచడంంలో 
సహాయపడుతుంంది. ఆలస్యం�ంగా 

రాత్రి 9 నుంండి 10.30 వరకు:
80% ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ మరియు 20% ఆర్.ఈ.ఎమ్

10.30 గంం. ఉదయంం 12 గంంటల వరకు: 
60% ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ మరియు 40% ఆర్.ఈ.ఎమ్

12 నుంండి 1.30 వరకు: 
50% ఎన్. ఆ‌ర్.ఈ.ఎమ్ మరియు 50% ఆర్.ఈ.ఎమ్

1.30 నుంండి 3 గంంటల వరకు: 
40% ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ మరియు 60% ఆర్.ఈ.ఎమ్

ఉదయంం 3 నుంండి 4.30 వరకు: 
20% ఎన్.ఆ‌ర్.ఈ.ఎమ్ మరియు 80% ఆర్.ఈ.ఎమ్ 
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1Jindal et al., 2016; Tang et al., 2015; Winbush et al., 2007; Ong et al., 2008.
2Black et al., 2015; Gong et al., 2016.
3Burke et al., 2015.
4Colzato et al., 2015; Mrazek et al., 2013.

కార్యయక్షేత్రంం

నిద్రపోవడంం వలన ఈ ప్రక్రియలకు 
అంంతరాయంం కలుగుతుంంది. దానివలన 
జీవక్రియలో అసమతుల్యయత మరియు ఒత్తిిడి 
పెరుగుతుంంది.

మెలటోనిన్ రసంం సాయంంత్రంంవేళ 
పెరుగుతుంంది, ఇది నిద్రను 
ప్రోత్ససహిస్తుంం�ది. మన శరీరాలు 
చీకటికోసంం ఎదురుచూస్తుున్ననప్పుడు, 
మనంం మేల్కొొని మరియు వెలుగుకి 
గురైనట్లలయితే, మెలటోనిన్ స్థాాయిలు 
ఎక్కుువగా ఉంండటంంతో, మనంం అలసటకు 
మరియు మన అంంతర్గగత గడియారం� 
మరియు బాహ్యయ వాతావరణంం మధ్యయ 
అసమతుల్యయతకు గురవుతాంం. దీనివలన 
ఉదయాన మనకు శక్తిివంంతంంగా అనిపింంచే 
బదులు, మెలటోనిన్ తగినంంత ఉన్ననప్పపటికీ, 
నిద్రలేవడమే చాలా కష్టటమవుతుంంది.

అవసరమైన ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్ర 
పోకపోవడంం, చిరాకు, మానసిక 
ఊగిసలాటలు మరియు మానసిక ఆరోగ్యయ 
సమస్యయలు వంంటి మానసిక రుగ్మమతలకు 
దోహదంం చేస్తుంం�ది.

మనంం రోజూ  రాత్రి 11 గం�టల తర్వాాతే 
పడుకున్ననట్లలయితే, రాత్రి ప్రారం�భంంలో ఉంండే 
ముఖ్యయమైన ఎన్.ఆర్.ఈ.ఎమ్ నిద్ర దశలను 
కోల్పోోతాము. ఇది మన ఆరోగ్యం�ం మరియు 
పనితీరు యొక్కక వివిధ అంంశాలపై ప్రతికూల 
ప్రభావాన్నిి చూపుతుంంది.

మీరు మీ నిద్ర యొక్కక సమయానికి 
సర్దుుబాట్లుు చేయవలసి వస్తేే, మీ శరీరం� ఆ 
మార్పుులకు అనుగుణంంగా ఉంండేలా కొంంత 
వ్యయవధి తీసుకుని నెమ్మమదిగా దీనిని చేయాలని 
సూచింంచడమైనది.

ధ్యాానంం: మెరుగైన నిద్ర మరియు మెదడు 
పనితీరుకు ముఖ్యయమైన మార్గం��

నిద్రపై విజేతగా మారడానికి ఆరోగ్యయకరమైన 

జీవనశైలి అవసరం�: పెంందలకడనే 
నిద్రపోవడంం మరియు తగినంంత 
ఎక్కుువసేపు నిద్రపోవడంం, సమతుల్యయ పని-
జీవితంం, క్రమంం తప్పపకుంండా వ్యాాయామంం 
చేయడంం, కాఫీ మరియు టీ వినియోగం� 
తగ్గింం�చడంం, సరియైన వేళకు మరియు 
తేలికయైన ఆహారాన్నిి తీసుకోవడంం.

నాణ్యయమైన నిద్ర మరియు మెదడు పనితీరు 
కోసంం, ఒత్తిిడిని తగ్గింం�చడంం1‌, నిద్ర 
యొక్కక నాణ్యయతను మెరుగుపరచడంం2, 
సర్కేేడియన్ రిథమ్ అమరిక3 మరియు 
పగటిపూట కావలసిన జీవశక్తిి4 వంంటి అనేక 
ప్రయోజనాలను ధ్యాానంం అంందిస్తుంం�ది.

కథ యొక్కక నీతి?

పాఠం� స్పపష్టంం�గా ఉంంది: నిద్ర యొక్కక మేధస్సుు 
మన గ్రహణశక్తిిని మింంచిపోయింంది. దానిని 
విస్మమరిం�చడంం వలన మన ప్రయాణాన్నిి 
అది ముంందుగా ముగింంపు వైపుకు 
తీసుకువెళుతుంంది. అస్తిిత్వం�ం యొక్కక గొప్పప 
చిత్తతరువులో, బిజీగా ఉన్ననవారికి, నిద్ర అనేది 
సమయాన్నిి వృృథా చేయడంం కాదు, అది 
ఒక ముఖ్యయమైన అవసరం�. మన శారీరక 
మరియు మానసిక శ్రేయస్సుు దాని లయకు 
అనుగుణంంగా నృృత్యం�ం చేస్తుంం�ది మరియు 
ధ్యాానంం మనకు సామరస్యయపూర్వవక విశ్రాంంతికి 
మార్గగనిర్దేేశంం చేస్తుంం�ది.

48 హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్



స్నేేహా ల్ దేశ్ పాంండే పసిపిల్లలల ఫిజియో థెరపీ రంంగం�లో చికిత్సస కులుగా గత 30 ఏళ్లుుగా 
సేవలను అంందిస్తూూ  ఉనా్నా రు. విభిన్నన  సామర్ధ్యయ� త లు కలిగిన పిల్లలలు ఉన్నన  కుటుంంబాలతో 
ఆమె వ్యయ వహరిస్తూూ  ఉంంటారు. వారితో కలిసి పనిచేయడంం వలన మానసిక దృృఢత్వం� ం ఏర్పపడ డంం 
మాత్ర�మే కాక ఇది కొన్నిి  విధానాలను నేర్చుు కోవడంం లో ఆమెకు తోడ్పపడిం ంది.  హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ 
సంంస్థథకు చెంందిన సి.ఎమ్.ఈ మరియు ఇతర ఆరోగ్యయ  సంంరక్షణా కార్యయ క్ర�మాలకు ఆమె డైరెక్టట ర్ గా 
వ్యయ వహరిస్తూూ  ఉనా్నా రు పని, జీవితంం ఈ రెంండిటినీ సమన్వవయం ం చేసుకుంంటూ సహోద్యోో గులతో 
కలిసి పనిచేయడంం గురింంచిన తన అంంతరంంగ భావాలను ఆమె మనతో పంంచుకొంంటూ ఉనా్నా రు.

జీవితంం – సమన్వవయ సాధన



నేను డాక్టటర్ కావాలి అన్నన కోరిక ఉంంది 
కాబట్టిి నేను డాక్టటర్నుు అవుతాను అని ఇలా 
భావింంచుకొంంటు ఉంంటాము. అయితే మనంం 
ఏమి చేయాలి అనుకొంంటూ ఉన్నాాము? 
మన అంంతరం�గం� లో మనంం ఏమి కావాలని 
ఆశిస్తూూ ఉన్నాాము? ఎప్పుడైనా మనల్నిి 
మనంం ఈ విధంంగా ప్రశ్నిం�ంచుకొన్నాామా? 
మానవాళి సౌభాగ్యాానికి మనంం ఏమి చేస్తేే 
బావుంంటుంంది? ఇలాటి ప్రశ్ననలు మనలో 
ఎన్ననడైనా ఉదయింంచాయా? ఇటువంంటి 
ప్రశ్ననలను కనుక మనకు మనంం వేసుకొని, 
ఏ మార్పుు కోసంం అయితే మనంం ఇక్కకడ 
ఉన్నాామో, మన పనిని ఆ మార్పుుకు 
సంంబంంధింంచిన పనిగా భావింంచిన నాడు 
పని, జీవితంం ఈ రెంండిటి సమన్వవయంంతో 
జీవితాన్నిి సమ్మిిళితంం చేసుకొంంటూ 
ముంందుకు సాగగలంం అని ఖచ్చిితంంగా 
చెప్పపవచ్చుు.

ప్రర శ్నన: ఈ తరంం లో వృృత్తిి , జీవితంం మధ్యయ 
సమన్వవయంం అవసరంం అని మీరు 
ఎంందుకు భావిస్తుు న్నాారు?

ప్రర శ్నన: మీరు 30 సంంవత్ససరాలుగా 
ఈ రంంగంంలో మీ సేవలను అంందిస్తూూ  
ఉన్నాారు. మీ వృృత్తిి ని మీరు ఎలా 
భావిసా్తారు?

ఒక ఫిజియోతెరపిస్ట్్ గా, భార్యయగా, తల్లిిగా 
చెప్పాాలంంటే పని నాలోని అంంతర్భాాగం�. 
పనిని దైవంంగా భావింంచాలి అన్నన భావనను 
నా తల్లిి నా మనస్సుులో చొప్పిం�ంచారు. మీరు 
భగవంంతుని ఆరాధింంచాలి అనుకుంంటే 
మీరు చేస్తుున్నన పనిని దైవంంగా భావింంచాలి 
అని అవిడ అనేవారు. చిన్ననతనంంలోనే 
నాలో వేళ్లూూనుకున్నన ఈ భావన, జీవితంం 
లో ఎది ఏమైనా కానీ పని చేయాలి అన్నన 
ధృృఢ నిశ్చచయాన్నిి నాలో ఏర్పపరిచింంది. పని, 
కుటుంంబజీవితంం ఈ రెంండు వేరు, వేరు కావు. 
పని అంంటేనే పని, సంంతోషంం, ఆనంందంం.

మన లో అధికశాతంం వ్యయక్తుుల జీవితాల్లోో లో 
40 శాతంం పని ప్రదేశంం లోనే గడిచిపోతుంంది. 
మనంం పని చేసే ప్రదేశంం మనకు ఇంంకొక 
గృృహంం వంంటిది కాబట్టిి ఆ ప్రదేశాన్నిి మనంం 
ఇష్టటపడాలి. అయితే మన పని ప్రదేశాలను 
మనకు విశ్రాంంతిని అంందింంచే గృృహాలుగా 
మనంం భావిస్తూూ ఉన్నాామా? ప్రశాంంతంంగా 
ఉన్నాామంంటే మనంం అత్యుుత్తతమంం గా పని 
చేయగలుగుతాము. ఇంంటిలో, పని ప్రదేశంం 
లోని మన వైఖరులను బేరీజు వేసుకొని 
చూసినప్పుడు ఒక సమతుల్యయమైన జీవనంం 
గడపాలి అంంటే మనంం మారాలి అన్నన 
విషయంం మనకు అర్థం�� అవుతుంంది.

ప్రర శ్నన:  చేసే పనిని ఆస్వాాదిస్తూూ  చేయాలి 
అంంటే పని ప్రర దేశాన్నిి రెంండవ ఇంంటిగా 
భావింంచాలి అన్నన ఆలోచన అద్భుుతంంగా 
ఉంంది కానీ మనలో చాలా మంందికి అది 
కష్టట  సాధ్యయమైై న విషయంం.దీనికి కారణంం 
ఏమైై  ఉంంటుంంది అంంటారు?

పని, జీవితంం వేరు, వేరు అని మనంం భావిస్తూూ 
ఉంంటాము. ఫలితంంగా మనకీ, పనికి మధ్యయ 
అంంతరాలను సృృష్టింం�చుకోంంటు ఉంంటాము. 
మనంం ఫలానా ఉద్యోోగం� ఎంందుకు చేస్తూూ 
ఉన్నాాము? నిస్సం�ందేహంంగా మానవుని 
విషయంం లో అసాధ్యం�ం అనదగినది ఎది 
లేదు. అయితే కొన్నిి పనులను ఇష్టంం� 
లేకపోయినా చేయవలసి ఉంంటుంంది. మన 
జీవనంం గడపడంం కోసమో,  తల్లిిదంండ్రుల 
కోసమో, ఇతర సామాజిక వత్తిిళ్లలకు 
లొంంగిపోయో మనంం ఆ పనులను చేస్తూూ 
ఉంంటాము.

ఉదాహరణకు ఆమె సి.ఎ చేసింంది కాబట్టిి 
నేను సి.ఎ చేసా్తాను, మా నాన్నన గారికి 

మీరు భగవంంతుని ఆరాధింంచాలి 
అనుకుంంటే మీరు చేస్తుున్నన పనిని 
దైవంంగా భావింంచాలి అని అవిడ 
అనేవారు.

50 హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్
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వృృత్తిి - జీవిత సమన్వవయంం 
మన ఎంంపికలపై ఆధారపడి 
ఉంంటుంంది.

టేబుల్ పై ఉంంచుకోవడంం వంంటి చిన్నన, చిన్నన 
అంంశాలు మీకు సంంతోషాన్నిి కలుగ చేసా్తాయి.

పనిలో సహాయ, సహకారాలు, మద్దదతు 
తీసుకోంండి. ఇతరులను సహాయంం అడగడంం 
అంంటే మీరు అసమర్థుులని కాదు. మద్దదతు 
కోరడంం అంంటే ఈ పనికి నేను కొత్తత, మనంం 
కలిసి పని చేద్దాంం� అని చెప్పపడంం.

ఒక షెడ్యూూల్ ను రూపొంందింంచుకొంండి. ఇది 
నేటి నూతన తరానికి అత్యం�ంత ఆవస్యయకం� 
అయిన అంంశంం. ఈ షెడ్యూూల్ లో ప్రొద్దుున 
నిద్ర లేవడంం దగ్గగర నుంండి, ధ్యాానంం, మీ 
వ్యాాయామంం, మీ ప్రయాణ సమయంం అన్నీీ 
చేర్చచబడి ఉంండాలి. ఇటువంంటి ఒక షెడ్యూూల్ 
ఏర్పపరచుకోవడంం ఫలితంంగా మీరు 15 
నిముషాల ముంందుగానే మీరు పని చేసే 
ప్రదేశానికి చేరుకోగలుగుతారు.

మీరు ఎక్కకడకు వెళ్ళాాలో ముంందుగా ప్రణాళిక 
వేసుకోంండి. సక్రమంంగా పనిచేయడంంలో 
మీకు ఎది తోడ్పపడుతుంందో ఆలోచింంచంండి. 
మీలోని సామర్థ్యాా�లను వెలికి తీయడంంలో ఏ 
అంంశంం సహాయ పడుతుంందో ఆలోచింంచంండి. 
అప్పుడు ఎంంతో కొంంత సహకార భావన 
మీలో ఏర్పపడుతుంంది. ఆ భావన మీకు 
సంంతోషంం కలుగ చేస్తుంం�ది. పనిలో 

పరమార్థాాన్నిి వెతుక్కోో గలిగిన నాడు పని 
చేసే ప్రదేశంం ఒక ఆనంందమయ ప్రదేశంంగా 
మారుతుంంది.

హద్దుులను ఏర్పపరచుకోంండి.  ఫలితంంగా 
మీ పని కార్యాాలయంం వరకే పరిమితంం 
అవుతుంంది.

గాడె్జెట్ లను స్విిచ్ ఆఫ్ చేయంండి. 
అప్పుడు మీకం�టూ మీకు కొంంత 
సమయంం దొరుకుతుంంది. తిరిగి శక్తిిని 
పుంంజుకోవడానికి మెదడుకు సమయంం 
అవసరం�. మీ మొబైల్ ఫోన్ ను పదే, పదే 
చూడకుంండా ఒక స్నేేహితుడితోనో, కుటుంంబ 
సభ్యుులతోనో మాట్లాాడడానికి ఆ సమయాన్నిి 
కేటాయింంచంండి. లేదా నిశ్శశబ్దంం�గా ఉంండంండి.

ఇవి నా వ్యయక్తిిగత మరియు వృృత్తిి జీవితాన్నిి 
సమన్వవయ పరచుకోవడానికి నేను 
అనుసరిం�చే కొన్నిి ఉపాయాలు.  అన్నిి 
అంంశాలను సర్దుుబాటు చేసుకోవడంం 
ద్వాారా మనంం జీవితంంలో సామరస్యయతను, 
ఆనంందాన్నిి సుదీర్ఘఘ కాలంం కొనసాగింంచవచ్చుు.

ఒత్తిిడి.  నేడు గూగుల్ లో అధిక శాతంం 
ఒత్తిిడి గురిం�చిన సమాచారం� గురిం�చి 
అన్వేేషిస్తూూ ఉన్నాారు. మనలో ఒత్తిిడి ఎలా 
నిర్మిితంం అవుతుంంది? పనికి సంంబంంధింంచిన 
ఒత్తిిడి ఎలా నిర్మిితంం అవుతుంంది? 
ప్రారం�భంం లో ఈ ఒత్తిిడి అనేది ఊహలకు 
అంందనంంతగా ఉంంటుంంది. మనంం డాక్టటర్ 
గానో, ఇంంజనీర్ గానో వృృత్తిిని ప్రారం�భింంచి 
నప్పుడు నేను డాక్టటర్ నీ, నేను ఇంంజనీర్ నీ 
అని గొప్పపగా భావిసా్తాము.  కానీ నిజంంగా 
పని ప్రారం�భింంచినప్పుడు మాత్రంం ఆ వృృత్తిి 
లోని లోటుపాట్లుు అర్థం�� అవుతాయి.  మన 
స్నేేహితులను కలిసి పని ప్రదేశంం లో ఇలా 
జరుగుతూ ఉంంది, నా పనిలో షిఫ్ట్్ ఉంంటుంంది, 
నా పని నాకు నచ్చచడంం లేదు అని చెప్తూూ 
ఉంంటాము. పనికి సంంబంంధింంచిన ఒత్తిిడి నేటి 
ఆంందోళనకర అంంశాల లో అతి పెద్దద అంంశంం.

అంంతిమంంగా వృృత్తిి - జీవిత సమన్వవయంం 
మన ఎంంపికలపై ఆధారపడి ఉంంటుంంది. మన 
సామర్థ్యాా�నికి మింంచి పనిని ఒప్పుకోవడంం, 
ఒప్పుకున్నన పనిని పూర్తిి చేయలేక పోవడంం 
ఇవన్నీీ మనలో ఒత్తిిడిని ఏర్పపరుసా్తాయి. వృృత్తిి, 
జీవితాన్నిి సమన్వవయపరచు కొంంటె మన 
మానసిక ఆరోగ్యం�ం కూడా మెరుగుపడి మన 
జీవితంం క్రమబద్దంం� అవుతుంంది. ఫలితంంగా 
మన ఇళ్ళుు మన అల్మమరాలు శుభ్రంంగా 
ఉంంటాయి. సమన్వవయంం అంంటే, మానసిక, 
భావోద్వేేగ, భౌతిక, వృృత్తిి, మేథో పరమైన 
సమన్వవయంం. ఆరోగ్యం�ం అంంటే ఈ అంంశాలు 
అన్నిిటి మిశ్రమంం. ఈ అంంశాల లో కనీసంం 
ఒక్కక దానిపై శ్రద్ధధ వహింంచినా ఖచ్చిితంంగా 
ఆరోగ్యాానికి సంంబంంధింంచిన అన్నీీ అంంశాల పై 
శ్రద్ధధ వహింంచినట్లేే.

ప్రర శ్నన: ఆరోగ్యాానికి సంంబంంధింంచిన కొన్నిి 
మెళకువలను మాకు తెలియచేసా్తారా?

నేను జీవింంచబోయే జీవితంం ఇది అని 
అంంగీకరింంచంండి. 

మీరు పని చేసే ప్రదేశంంలో సృృజనాత్మమకంంగా 
ఉంండంండి. ప్రతి రోజూ పనిలో మంంచి పనులు 
చేయడానికి ప్రయత్నిం�ంచంండి.  పువ్వుుల 
గుత్తుులు, మీ ప్రియతముల ఫోటోలు 
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 ప్రేమింంచడంం అంంటే దు:ఖానికి సిద్ధంం�గా 
ఉంండడమే, విచారాన్నిి స్పృృ�శింంచడమే, 
ముగింంపు లేని విషాదానికి తయారుగా 

ఉంండడమే.

బెల్ హుక్స్్

బాంంధవ్యాాలు

బొమ్మమ లు : జాస్మీీ  ముద్గగల్



నీరజ కైరంం అమెరికాలోని న్యూూ  జెర్సీీ లో 
పనిచేస్తుున్నన  వైద్యుు రాలు. జీవితంంలో శోకం� 
చుట్టూూ  ఉన్నన  సంంక్లిిష్టట మైన ఉద్వేే గాల 
గుంండా ముంందుకు సాగే క్ర�మంంలో సమాజంం 
పట్లల తాను కనుగొన్నన  కృ�తజ్ఞఞత మరియు 
ఏవిధంంగా అవగాహన అనే అనుసంంధాన 
వారధులు నిర్మిం� ంపబడతాయో మనతో 
పంంచుకుంంటారు. 

రూపాంంతరంం 
చెంందిన శోకం�
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నవంంబర్ 29, 2020 తేదీ నా జీవితంం 
శాశ్వవతంంగా మార్చిివేయబడిన 

రోజుగా నా స్మృృ�తిలో చెరగని ముద్రవేసింంది. 
27 యేళ్ళళ పాటు నా ప్రక్కకనే ఉంండిన నా 
భర్తత 50 యేళ్ళళ వయస్సుులో హఠాత్తుుగా 
ఊహింంచని రీతిలో మరణింంచాడు. ఆ కీలక 
సమయంం ఆధారం�గా నా జీవితాన్నిి రెంండు 
విభిన్నన కాల వ్యయవధులు బి.డి. (బిఫోర్ డెత్ 
-వారి మరణానికి ముంందు) మరియు ఎ.డి. 
(ఆఫ్టటర్ డెత్ – వారి మరణంం తర్వాాత ) గా 
పరిగణిస్తాాను. 

ఇది సంంభవింంచిన తర్వాాతి మూడేళ్లలలో, 
నేను పూర్తిిగా ఒక భిన్ననమైన వ్యయక్తిిగా 
మారిపోయాను. ఒకసారి వెనక్కిి తిరిగి 
చూసుకుంంటే అప్పపటి తొలి రోజులు, నెలల 
సమయంంలో కలగలిసిన వేదన, దుఃఃఖము, 
కృృతజ్ఞఞత, కష్టాాలను చాలా త్వవరగా 
అధిగమింంచి నిలబడే సహనశీలతలను 
నేను ప్రస్ఫుుటంంగా చూడగలను. నేను 
గానీ నా బిడ్డడలు గానీ కోరుకొనని ఈ 
అపరిచితమైన ప్రయాణంంలో నేనింంకా 
ముంందుకు సాగిపోతూనే ఉన్నాాను. 
దారి పొడుగునా, సమాజము మరియు 
నేను ఏర్పపరచుకున్నన సంంబంంధాల యొక్కక 
బాసట అత్యం�ంత కష్టట సమయాల్లోో సైతంం 
నా అభివృృద్ధిికి ఏవిధంంగా దోహదపడింందో 
కనుగొన్నాాను. 

అతడి మరణాంంతర పరిణామాలు 
ఎన్నోో క్లిిష్టటమైన కలగలసిన ఉద్వేేగాలతో 
విపరీతమైన శోకమనే మబ్బుుచే 
కప్పపబడ్డాాయి. ఆ తొలి నాళ్లల విచారము, 
ఒంంటరితనము, ఒక విధమైన 
నిస్ససహాయత నన్నుు తీవ్ర భావోద్వేేగం�లో 
ముంంచెత్తిివేసింంది. నా పిల్లలలకు స్థైై�ర్యాాన్నిి 
ఇవ్వాాలనే ఏకైక లక్ష్యం�ంతో నేను ధైర్యాాన్నిి 
కూడగట్టుుకుని ఒక పాదాన్నిి మరో పాదంం 
ముంందు ఉంంచే నేపథ్యం�ంలో నేను పైకి 
అంందరికీ అంంతా బాగానే ఉన్ననట్లుుగా 
కనిపింంచాను. 

కొత్తతగా లభింంచిన ఒంంటరి జీవితంంతో 
పాటు పూర్తిి సమయంం చేయాల్సిిన 
ఉద్యోోగం�, ప్రత్యేేకిం�చి నాకు వారసత్వం�ంగా 
సంంక్రమింంచిన నా స్వవర్గీీయ భర్తత వ్యాాపారాన్నిి 
కూడా నిర్వవహింంచుకోవలసిన కార్యయ 
భారం�, వీటినన్నిం�ంటినీ సమతౌల్యం�ం 
చేయడంం అంంత తేలికైన పనేమీ కాదు. 
అతని ఉద్యోోగులు కూడా తమ ప్రియతమ 
యజమానిని కోల్పోోయిన విచారం�తో 
పాటు వారి జీవనోపాధికి సంంబంంధింంచిన 
ఆంందోళనలతో నాయకత్వం�ం కోసంం 
నా వైపు చూశారు. వీటితో పాటు, నా 
ముగ్గుురు యుక్తతవయసు పిల్లలల చింంత 
- వారు ఇప్పుడు ఒంంటరి తల్లిినైన నాపై 
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ఆధారపడడంం - నాకు విడవని భారం�గా 
పరిణమింంచింంది. 

శోకం� ఒక సంంక్లిిష్టటమైన మరియు 
తరచుగా అపార్థం�� చేసుకోబడిన 
భావోద్వేేగం�. మనమంందరం� మన 
జీవితాల్లోో ఏదో ఒక సమయంంలో 
దీన్నిి ఎదుర్కోోవలసినదే. అయినా 
దీన్నిి అంంగీకరిం�చడంం, బాహాటంంగా 
పంంచుకోవడంం కష్టటసాధ్యం�ంగానే 
మిగిలిపోతుంంది. మనంం సాధారణంంగా 
మన భావోద్వేేగాలను లోపలే 
నిలుపుకునేంందుకు బలవంంతంం 
చేయబడినట్లుు భావింంచడంం వలన 
అది మన చుట్టూూ ఉన్ననవారికి 
తెచ్చిిపెట్టేే అసౌఖ్యయము పెనుభారం�గా 
పరిణమింంచవచ్చుును. “మీరెలా 
ఉన్నాారు?” అని సదుద్దేేశంంతో వేసిన 
ప్రశ్నన సైతంం వియోగం� కారణంంగా 
శోకం�లో ఉన్నన వ్యయక్తిి ఏవిధంంగా 
సమాధానంం చెప్పాాలో తెలియక కష్టటమైన 
పరిస్థిితిలోకి నెట్టటబడవచ్చుును. 

ఓదార్చేం�ందుకు ప్రయత్నిం�ంచే వారికి 
కూడా అనేక క్లిిష్టటమైన భావోద్వేేగాలు 
కలుగుతాయి. సాధారణంంగా 
సానుభూతి, సహానుభూతితో పాటు 

శోకిం�చే వారి శోకాన్నిి ఏవిధంంగా 
ఉపశమింంపచేయాలో తెలియని 
కారణంంగా ఒక విధమైన నిస్ససహాయత 
ఏర్పపడుతుంంది. పొరపాటు విషయాన్నిి 
చెబుతామేమో అన్నన ఆంందోళన, 
సరైన మాటలను ఎంంచుకునే అశక్తతత 
వలన నిరుత్సాాహము, ఏవిధంంగా 
నడచుకోవాలో తెలియని సంంకోచము 
లేదా ఏమి చెప్పాాలో తెలియకపోవడంం 
మరియు ఇటువంంటి ఇబ్బం�ందికరమైన 
పరిస్థిితులను తప్పిం�ంచుకోవలసిన 
సంందర్భాాలను మానుకునే వైఖరులు 
చోటుచేసుకుంంటాయి. నేను స్వవయంంగా 
వీటినన్నిిటినీ అనుభవింంచాను. 

మన సమాజంంలో, శోకాన్నిి గురిం�చి 
మాట్లాాడుకోవడంం ఇబ్బం�ందికరమైన 
విషయంం. సాధారణంంగా, బాహాటంంగా 
మాట్లాాడుకోవడంం అంంగీకరిం�పబడదు 
కూడా. కావున, ఈ అంంతరాన్నిి పూడ్చిి 
మరిం�త ఎక్కుువ అంంగీకారాన్నిి, 
అవగాహనను నెలకొల్పేే మార్గం�� 
ఉంందా? మనంం ఈ ఎడబాటు గోడలను 
విచ్ఛిిన్నం�ం చేసి ప్రధాన స్రవంంతిలో 
దీనికి సంంబంంధింంచిన సంంభాషణను 
బలవంంతంంగా నైనా ప్రారం�భింంచాలి. 
చివరికి, ఆ ప్రయాణంంలో సంంప్రదాయక 

అడ్డుుగోడలను ధ్వం�ంసంం చేసేంందుకు 
సామూహిక కృృషి అవసరం�. ఇదంంతా 
భాగస్వాామ్యయ మానవ జీవితానుభవాలను 
గుర్తిం��చడంం మరియు జీవితంంలోని 
అత్యం�ంత క్లిిష్టటమైన సవాళ్ళళతో 
కూడుకున్నన సమయాల్లోో ఒకరికొకరు 
బాసటగా ఉంండవలసిన ప్రాముఖ్యయతను 
అంంగీకరిం�చడంం గురిం�చే.  

నా జీవితంంలో ముఖ్యయమైన సహకారం� 
అంందింంచిన కీలకమైన వ్యయక్తుులను 
పొంందగలగడంం నా అదృృష్టంం�. వారు 
నాకు ఓదార్పుు, మార్గగదర్శశకత్వం�ం 
అంందింంచారు. నేను ఆత్మమ-సంంరక్షణ 
చేపట్టటవలసింందిగా మరీ మరీ నొక్కిి 
చెప్పాారు. వారి దృృఢమైన హాజరీ 
ఉన్ననప్పపటికీ, ఏ ఒక్కకరూ నాకు 
సంంభవింంచిన నష్టంం� యొక్కక గం�భీరతను 
వారు స్వవయంంగా అటువంంటి మార్గం��లో 
నడిచినప్పుడు మాత్రమే నిజంంగా 
అర్థం�� చేసుకోగలరనే భావంంతో నేను 
అనివార్యయమైన ఒంంటరితనముతో 
సతమతమయ్యాాను. ఇది కేవలంం 
నా భర్తత, నా ఆప్తత మిత్రుడు, నా పిల్లలల 
జీవాధారమైన వ్యయక్తిి యొక్కక మరణంం 
కాదు. అది మేము కలిసి కలలు కన్నన 
భవిష్యయత్తుుకు సంంభవింంచిన హాని. నేను 
నా ప్రయాణాల్లోో, సంంగీత కచేరీల్లోో, 
ఇతర సాహసకృృత్యాాల్లోో నా భాగస్వాామిని 
పోగొట్టుుకున్నాాను. అతడు లేని ఈ 
ప్రపంంచంంలో నా స్వీీయ గుర్తిం��పుకు 
జరిగిన హానితో వ్యయవహరిం�చాను. 
అంంతేకాక నా జీవితంంలో ఒక 
స్పపష్టటమైన లక్ష్యయ శుద్ధిి లేని ప్రపంంచంంతో 
వ్యయవహరిం�చాను. 

నా భర్తత గతింంచిన కొద్దద కాలానికే – 
ఇటీవలే క్యాాన్ససర్ తో భర్తతను కోల్పోోయిన 
నా పూర్వవ సహోద్యోోగి మరియు 
స్నేేహితురాలు నన్నుు అంంతర్జాాలంంలో 
వితంంతువులుగా ఉన్నన డాక్టటర్లలకు 
సహాయంం చేసే ఒక బృం�ందానికి 
పరిచయంం చేసింంది. ప్రారం�భంంలో 
“వితంంతువు” అనే పదము దుఃఃఖంం 



యొక్కక భారాన్నిి మోసికెళ్లేే విధంంగా 
ఉంందని అనిపింంచింంది. కాని కాలంం 
గడుస్తుున్నన కొద్దీీ, ఆ పదంం శక్తిికి, 
కష్టాాలను చాలా త్వవరగా అధిగమింంచి 
నిలబడే సహనశీలతకు ప్రతిరూపమని 
అర్థథమైంంది. ఈ మహిళలు ‘నేను వారికి 
చెంందినదానిని’ అనే ఒక ప్రగాఢమైన 
భావనను, అవగాహనను కల్పిం�ంచారు. 
వారు వైధవ్యం�ంతోపాటు వచ్చేే అనేక 
భావోద్వేేగాలను - శోకము, అపరాధ 
భావనలు, భయాలు, “నేను అప్పుడు 
అలా చేసి ఉంండాల్సిం�ంది లేక ఇలా చేసి 
ఉంండాల్సిం�ంది” వంంటి భావనలు, మరియు 
వివిధ సంందర్భాాలలో చోటుచేసుకున్నన 
అన్నిి రకాల ‘అనుకున్నన లేదా అనుకోని’ 
భావోద్వేేగ ప్రతిస్పం�ందనల పట్లల 
సహానుభూతి చూపారు. ప్రోత్సాాహము, 
మద్దదతు ఇవ్వవగలిగిన ఈ సమూహము 
నాలో నా స్వీీయ ఉద్వేేగాలకు 
సంంబంంధింంచి నన్నొొక సాధారణ స్థిితికి 
తీసుకువచ్చిం�ంది. అటువంంటి శోకాన్నేే 
అనుభవిస్తుున్నన వారికి నేను తిరిగి 
చేయూత నివ్వవగలిగే వీలు కల్పిం�ంచింంది. 
“నా కార్యయకలాపాలలో తోడుగా 
చాలామంందే ఉన్నాారు; కాని నాకు ఏ పనీ 
లేనప్పుడు నాతో ఎవ్వవరూ లేరు” అని 
వాళ్ళళలో ఒకరు ఇటీవల నాతో అన్నాారు. 

నాకు జ్ఞాానోదయాన్నిి కలిగింంచిన 
క్షణమది. ఆ భావాన్నిి వ్యయక్తతపరిచేంందుకు 
సరైన మాటలు దొరకక ఎంంతో 
కాలంంగా సతమతమైనప్పపటికీ 
నేనిప్పుడు ఆ మనోభావంంతో 
అనుసంంధానమయ్యాాను. విశేషంంగా 
చెప్పుకోదగిన మహిళామణులున్నన ఈ 
సమూహంంలో నేను సాంంత్వవన, పరస్పపర 
సహకారాన్నిి కనుగొన్నాాను. 

సహకారం� అనుకోని మూలాల 
నుంండి కూడా వచ్చిం�ంది. నా భర్తత 
గతింంచిన ఒక సంంవత్ససరం� తర్వాాత 
సెలవు దినాలు సమీపిస్తుంం�డగా నన్నుు 
ఇప్పపటికీ విస్మమయానికి గురిచేస్తుున్నన ఒక 
అనుభవంం కలిగింంది. క్రిస్మమస్ పంండుగ 
12 రోజులూ ప్రతీ రోజూ ఒక బహుమతి 
మా ఇంంటి తలవాకిటి వసారాలోకి వచ్చిి 
చేరేది. ఆ బహుమతితో పాటు “మీ 
నిజమైన స్నేేహితులు” అని వ్రాసి ఉన్నన 
ఒక కాగితపు అట్టట కూడా ఉంండేది. 13వ 
రోజు మాకు ఆఖరి బహుమతి వచ్చిం�ంది. 
ఆ బహుమతితో పాటు ‘జోన్నేే హుయిస్ట్్ 
స్మిిత్’ వ్రాసిన ఒక పుస్తతకం� “13వ 
బహుమతి” (The 13th Gift) కూడా 
ఉంంది. ఆ పుస్తతకం�లో ఈ నిగూఢమైన 
బహుమతుల వెనుక దాగి ఉన్నన 

ప్రయోజనాన్నిి గురిం�చిన వివరణ ఉంంది. 
ఆ రచయిత తన పుస్తతకం�లో, ఆమె 
భర్తత క్రిస్మమస్ కు కొన్నిి రోజుల ముంందు 
చనిపోయిన తర్వాాత ఏమి జరిగింందో 
తన స్వీీయ కథను పంంచుకుంంటుంంది. 
మా వలెనే, ఆమె కుటుంంబంం కూడా 
అపరిచితుల నుంండి 12 రోజుల పాటు 
రోజూ ఒక బహుమతిని అంందుకుంంది. 
ఆ సెలవు దినాల్లోో వారు తమ 
శోకాన్నిి తట్టుుకుని నిలబడేంందుకు 
ఆ బహుమతులు ఎంంతగానో 
దోహదపడ్డాాయి. నేటి వరకూ, ఆ 
బహుమతులను పంంపిన వారెవరో 
రహస్యం�ంగానే ఉంండిపోయింంది. 
అయితే ఈ ఊహింంచని దయ, కరుణల 
భావసూచన మా హృృదయాలలో 
శాశ్వవతంంగా దృృఢపడిపోయింంది. 

గత మూడేళ్ళళ కాలాన్నిి ఒకసారి 
వెనక్కిి తిరిగి చూసుకుంంటే, నేను 
అత్యుుత్తతమంంగా లేని సమయాల్లోో 
నన్నుు వీడకుంండా నాకు వెన్నుుదన్నుుగా 
ఉంంటూ, నన్నుు వింంటూ, నేను ఎప్పుడు 
ఏకాంంతాన్నిి కోరుకుంంటానో ఎప్పుడు 
ఇతరుల సాహచర్యం�ం కోరుకుంంటానో 
అటువంంటి నా అవసరాలను 
గౌరవింంచారో వారం�దరూ నాకు 
గుర్తుుకు వస్తాారు. వారు నాకు జీవితంంలో 
ఎదురవుతున్నన కష్టాాలను, సవాళ్లలను 
నెమ్మమదిగా, ప్రశాంంతంంగా, ఒక్కకటొక్కకటిగా 
పరిష్కకరిం�చుకోవలసింందిగా 
ప్రోత్ససహింంచారు. నాకు ప్రియమైనవారు 
అదే విధంంగా ఆపరిచితులు చూపిన 
సహకారము, దయాగుణాలకు ఇదొక 
బలమైన నిదర్శశనంంగా నిలిచిపోతుంంది. 
ఒకరి పట్లల మరొకరు యథార్థం��గా శ్రద్ధధ 
వహింంచడమంంటే ఏమిటో తెలిపేంందుకు 
దీనిని ఒక విలక్షణమైన ఉదాహరణగా 
చెప్పపవచ్చుు.  బొమ్మమలు : జాస్మీీ ముద్గగల్

బొమ్మమ లు : జాస్మీీ  ముద్గగల్

బాంంధవ్యాాలు



వృృద్ధాాప్యం�ం 
మనోహరంం

శాంంతి వెంంకట్ అమెరికాలో నివసిస్తుున్నన  ఫిజికల్ థెరపిస్ట్్. వృృద్ధాాప్యం�  ంలో అడుగుపెట్టటడంం 
ఒక విషాదంంగా భావింంచడము గురింంచీ, తన స్వం� ంత వృృత్తిి పరమైన పనిని గురింంచీ 

దృృష్టిిసారింంచేలా, వైద్యయ  సంంరక్షకురాలిగా ఉన్నన  తనను, తన లోతైన వ్యయ క్తిి గత అనుభవంం 
ఎలా ఆలోచింంపజేసింందో, ఆమె పంంచుకునా్నా రు. వృృద్ధాాప్యం�  ం కోసంం మనల్ని  మనంం సిద్ధంం� 

చేసుకోవడానికి మనంం తీసుకోగల సులభమైన దశలను కూడా వివరింంచారు.



నా భర్తత, నేను సుమారు మూడు 
దశాబ్దాాలకు పైగా ఆరోగ్యయ సంంరక్షణా 
రం�గములో ఉన్నాాము. ఆయన 
వృృద్ధధ జనులకు ఫిజికల్ థెరపీ 
సేవలంందింంచడంం కోసంం హోమ్ విజిట్ 
జేస్తూూ ఉంంటే, నేను వెటరన్స్్ అఫైర్స్్ 
క్లిినిక్‌‌ లో పని చేస్తూూ, యుద్ధధ భూమి 
నుంండి తరలి వచ్చిిన వృృద్ధధ సైనికులకు, 
ఇటీవలే యుద్ధధభూమికి వెళ్ళిి తిరిగి 
వస్తుున్నన యువ సైనికులకు, చికిత్సస 
చేస్తూూ ఉంంటాను. ఎప్పుడూ మారుతూ 
ఉంండే వృృద్ధుుల ఆరోగ్యాాలు, వారి ఆరోగ్యయ 
సంంరక్షణకు అనుగుణంంగా మేము, మా 
పని మారుతూ ఉంండవలసిన కారణంంగా, 
మేమిద్దదరము, ఆరోగ్యయ సంంరక్షణ 
విషయంంలో ధృృఢమనస్కుులమై, 
విమర్శశలకు క్రుంంగిపోకుంండా ఉంండడంం 
స్వవభావంంగా అభివృృద్ధిి చేసుకున్నాాము. 

ఎనభయ్యోోపడిలో ఉన్నన తన 
తల్లిిదంండ్రులను, పెరుగుతున్నన 
వారి వైద్యయ పరమైన సమస్యయలను 
పరిష్కకరిస్తూూ, వారికి తగిన వైద్యయ 
సంంరక్షణ కల్పిం�ంచేంందుకు, నా భర్తత, 
వారిని భారత దేశంం నుంండి అమెరికా 
తరలింంచాలని నిర్ణణయింంచినప్పపటినుంండి, 
గత ఏడు సంంవత్ససరాలుగా, మా ఈ ధృృఢ 
మనస్తతత్వం�ం మరిం�తగా రాటు తేలింంది. 
ఆయన తల్లిిదంండ్రులు ఇక్కకడకు వచ్చేే 
వరకు, వారికి సంంరక్షకులుగా మేము 
పోషింంచవలసిన పాత్రను గురిం�చి 
మా ఇరువురిలో ఎవరికీ ఎటువంంటి 
భయమూ లేదు. 

కాని వారి రాక తరువాత గడిచిన 
ప్రతిరోజూ మాకు కళ్ళుు తెరిపింంచింంది. 
స్వవల్పపకాలంంలోనే చాలా మార్పుులు 

చోటుచేసుకున్నాాయి. మా జీవితాలు 
వారి అవసరాలు, కోరికలు, 
భావోద్వేేగాలు మరియు అనారోగ్యాాల 
చుట్టూూ తిరుగుతున్నం�ందున, ఇంంట్లోో 
శక్తిి, ఇంంటి వాతావరణము పూర్తిిగా 
మారిపోయాయి. పిల్లలలు దూరం�గా 
ఉంండి, ఏకాంంత వాసంం చేస్తుున్నన మేము, 
వారి రాకకు ముంందే, ఉద్యోోగ విరమణ 
చేద్దాామనుకున్నాాము. కానీ, వారి ఆరోగ్యయ 
సమస్యయల ముంందు, మా ప్రణాళికలన్నీీ 
నిరవధికం�గా వాయిదా పడ్డాాయి. 

మేము కూడా మా 60 వసంంతాలకు 
చేరువలో ఉన్నాాము. సలుపులు, 
నొప్పులు చిన్ననవే అయినప్పపటికీ, 
తీవ్రతలో మాత్రంం పెద్దదవిగానే ఉంంటాయి. 
మేము వాటి నియంంత్రణలో ఎంంత 
ముంందస్తుు జాగ్రత్తతలు తీసుకున్ననప్పపటికీ, 
అంంత త్వవరగా కోలుకోవడంం జరగడంం 
లేదు. మా అత్తతమామలను ఇక్కకడికి 
తీసుకురావాలని మేము తీసుకున్నన 
నిర్ణణయానికి, మేమిద్దదరం� ఎప్పుడూ 
చింంతింంచలేదు. అయితే, దీని వలన 
వారి సంంరక్షకులు మాత్రంం పని భారం� 
తమ తలకు ఎత్తుుకోవలసి వస్తుంం�దన్ననది 
వాస్తతవము. అంంగీకరిం�చడానికి 
మేము సిద్ధంం�గా ఉన్నాా లేకపోయినా, 
మేము కూడా వృృద్ధాాప్యం�ంలోకి 
అడుగుపెడుతున్నాంం�. 

వృృద్ధాాప్యం�ం అంంటే ఏమిటి? అది 
మనంం శారీరకం�గా, మానసికం�గా, 
భావోద్వేేగపరం�గా అనుభవింంచే ఒక 
క్షీణింంపచేసే ప్రక్రియ.  ఈ ప్రక్రియలో 
మార్పుులు ఏదో ఒక నిర్దిిష్టట నమూనాలో 
లేదా నిష్పపత్తిిలో జరగవు. కానీ ప్రతి 
మార్పుు ఇతరులను ప్రభావితంం 

చేస్తుంం�ది. మన శారీరక ఆరోగ్యం�ం బాగా 
లేనప్పుడు, మన మానసిక మరియు 
మానసిక కుశలతలు రాజీపడతాయి, 
దీని వలన శారీరక ఆరోగ్యం�ం మరిం�త 
బలహీనపడుతుంంది. మనము ఎంంత 
ప్రయత్నిం�ంచినా ఫలితంం లేని అనారోగ్యం�ం 
సమస్యయలలో చిక్కుుకుపోతాంం. ఇది ఒక 
పెద్దద అంంతులేని చక్రంంవలె ఉంంటుంంది. 

వృృద్ధాాప్యం�ం అనేది కష్టటమైన దశ. 
అనేక దశాబ్దాాలుగా నిర్మిం�ంచుకున్నన 
నియంంత్రణ మరియు స్వాాతంంత్ర్యం�ం 
అంంతా రెప్పపపాటులో కనుమరుగైనట్లుు 
అనిపింంచే దశ అది. చాలా మంంది 
వృృద్ధుులు దాదాపు పిల్లలల లాంంటి స్థిితికి 
తిరిగి రావడానికి, వారి భావోద్వేేగాలను 
సర్దుుబాటు చేసుకోవాలి. దీనిలో 
వారు చాలా సరళమైన పనులకు 
కూడా సహాయంం కోసంం నిరం�తరం� 
ఎవరో ఒకరిని అడుగుతూ ఉంండాలి. 
వృృద్ధాాప్యం�ంలో ఇది ఒంంటరిగా, 
ఇబ్బం�ందికరం�గా, భయపెట్టేేదిగానే కాక, 
అనుచితంం అనిపిస్తుంం�ది. 

సంంరక్షకులకు కూడా, వృృద్ధాాప్యం�ం అనేది 
ఒక సవాలు. గత మూడు దశాబ్దాాలుగా, 
నా భర్తత, నేను చాలా మంంది వృృద్ధుులు 
ఆరోగ్యం�ంగా, స్వవతంంత్రంంగా జీవింంచడానికి 
పునరావాసంం కల్పిం�ంచడంంలో 
సహాయంం చేసాము. అయితే, నా 
అత్తతమామలతో పరిస్థిితులు ఇంంత 
సవాలుగా ఎలా మారిపోయింంది అని 
నేను ఆశ్చచర్యయపోయాను. కుటుంంబ 
సభ్యుులతో మనకు ఉన్నన భావోద్వేేగ 
అనుబంంధమే, ఈ సవాలుకు అసలైన 
కారణమని నేను గ్రహింంచాను. వృృద్ధాాప్యం�ం 
వస్తుంం�దని తెలిసినా, తల్లిిదంండ్రులు 
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ప్రభావాలను నివారిం�చడానికి, ఈ ఐదు 
సాధారణ సాధనాలను, మీ జీవితానికి 
వర్తిం��పజేయమని నేను మిమ్మమల్నిి 
ప్రోత్ససహిస్తుున్నాాను:

స్థిిరమైన అభిరుచిని కనుగొనంండి: ఇది 
మీ మనస్సుును పదునుగా మరియు 
నిమగ్నం�ంగా ఉంంచుతుంంది. నా భర్తత, నేను 
మొక్కకలను పెంంచడంంలో సహజంంగానే 
ఆసక్తిి కలిగి ఉన్నాాము. అంందువలన 
మా తోటలో ఎక్కుువ సమయంం 
గడుపుతాము.

వృృద్ధుులవడాన్నిి చూడడంం కష్టంం�. 
తల్లిిదంండ్రులు మరియు పిల్లలల పాత్రను 
పునరావృృతంం చేయడంం కష్టంం�. మరియు 
మన శక్తిి వేరొకరి పట్లల, ముఖ్యం�ంగా 
ప్రియమైన వారి పట్లల శ్రద్ధధ వహింంచడానికి 
వెచ్చిం�ంచబడుతున్ననప్పుడు, మన 
సంంరక్షణను మనంం చూసుకోవడంం 
కష్టంం�.

నా వృృత్తిి పరం�గా, వృృద్ధాాప్యం�ం అనేది 
నాకు సంంబంంధింంచినంంత వరకు ఒక 
నిషిద్ధధ అంంశంంగా నేను భావింంచాను. 
దాని గురిం�చి తెలుసుకోవాలనుకోలేదు. 
ఎంందుకం�టే వృృద్ధుులవడంం గురిం�చి 
ఆలోచింంచడంం భయంంగా ఉంంటుంంది. 
అయితే మేము యువకులకు 
వయసులో పెద్దదలుగా ఎలా మారాలో 
నేర్పుుతాము. ఆర్థిికం�గా స్వవతంంత్రంంగా 
ఉంండడంం, పదవీ విరమణ కోసంం 
పొదుపు చేయడంం, బిల్లుులు చెల్లింం�చడంం, 
ఇల్లుు కొనడంం, కుటుంంబాన్నిి ఏర్పాాటు 
చేసుకోవడంం ఎలాగో నేర్పిిస్తాంం�. కానీ 
మేము వారికి ఎలా వృృద్ధుులవ్వాాలో 
నేర్పిం�ంచము. అనివార్యయమైన 
వృృద్ధాాప్యం�ంలో, ఎవరికివారు తమను 
తాము ఎలా సంంరక్షింంచుకోవాలో మేము 
విజయవంంతంంగా ప్రజలకు అవగాహన 
కల్పిం�ంచలేక పోతున్నాాము. 

యువ సైనికులు, తమ ఉద్యోోగ సేవల 
నుంండి విరమణ పొంందిన తర్వాాత చాలా 
ఇబ్బం�ందులు పడుతూ ఉంండడాన్నిి, 
నా వృృత్తిి పరం�గా నేను గమనింంచాను. 
యుద్ధధ ప్రభావంం వలన, వారి శరీరాలు, 
మనస్సుులు, మానసికం�గా గణనీయంంగా 
వృృద్ధాాప్యం�ం చెంందాయి. ఆంంతేకాదు, 
వారు వివిధ పరిస్థిితులలో జీవితాన్నిి 
ఎదుర్కోోడానికి ప్రయత్నిం�ంచినప్పుడు 
నిరాశకు గురవుతారు.

అంందువలన మీ శరీరాలు, మనస్సుులను 
ఆరోగ్యం�ంగా మరియు బలంంగా 
ఉంంచడానికి మరియు వృృద్ధాాప్యం�ం యొక్కక 

క్రమంం తప్పపకుంండా వ్యాాయామంం 
చేయంండి: మీ పరిసరాల్లోో నడవడంం 
వంంటి సాధారణమైన పని కూడా 
అద్భుుతాలు చేయగలదు. నేను 
ప్రతిరోజూ ఒక గం�ట సమయాన్నిి 
త్రెడ్‌‌మిల్‌‌పై నడవడానికి లేదా 
శక్తిినిచ్చేే వ్యాాయామాలు చేయడానికి 
వెచ్చిిస్తుంం�టాను. 

వృృద్ధాాప్యం�ం వస్తుంం�దని తెలిసినా, 

తల్లిిదంండ్రులు వృృద్ధుులవడాన్నిి 

చూడడంం కష్టంం�. తల్లిిదంండ్రులు 

మరియు పిల్లలల పాత్రను 

పునరావృృతంం చేయడంం కష్టంం�.
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మన వృృద్ధాాప్యయ కుటుంంబంం 

మరియు స్నేేహితులను 

జాగ్రత్తతగా చూసుకోవడంంలో 

మనంం ఇంంకా మంంచిగా పని 

చేయాలి; ముఖ్యం�ంగా జీవితపు 

చివరి దశలో ఉన్ననవారికి, 

మద్దదతు మరియు ప్రేమ 

అవసరంం.

స్నేేహితులతో సమయంం గడపంండి: 
ప్రతి ఒక్కకరూ ఒంంటరితనంం వల్లల 
ప్రభావితమవుతున్నాారు. మీ వ్యయక్తిిగత 
సంంబంంధాలను బలంంగా ఉంంచుకోంండి. 
నేను వారానికి కొన్నిి సార్లుు ఫోన్ 
తీసుకొని, నా స్నేేహితులకు కాల్ 
చేయడంం లేదా స్నేేహితుడి ఇంంటికి 
కనీసంం ఒక గం�ట పాటు వెళ్ళిిరావడంం 
వంంటివి చేస్తుంం�టాను. 

మనస్సుు-శరీరాలు కలిసి చేసే 
కార్యయకలాపంంలో పాల్గొొనంండి: ధ్యాానంం, 
యోగ మరియు ఇతర ఆలోచనాత్మమక 
కార్యయకలాపాలు, మనస్సుు మరియు 
శరీరాలు యుక్తతమైనవిగా ఉంండేట్లుు 
చేయగలవు. నా ధ్యాాన సాధనతో 
పాటు, నేను కొన్నిి సంంవత్ససరాల క్రితంం, 
తాయ్ చి బోధకురాలిగా సర్టిిఫికేట్ 
పొంందాను.  ఇది నన్నుు నాతో 
అనుసంంధానంం చేసుకోవడానికి మరొక 
విజయవంంతమైన మార్గగమయింంది. 

మీ కోసంం సమయాన్నిి 
కేటాయింంచుకోంండి: మిమ్మమల్నిి మీరు 
చురుకుగా మరియు ఆరోగ్యం�ంగా 
ఉంంచుకోవడానికి ఏకాంంత సమయంం 
అవసరం�.

ఈ దశలు ఇంంగితజ్ఞాానంం లాగా 
అనిపింంచవచ్చుు, కానీ బలంంగా మరియు 
ఆరోగ్యం�ంగా ఉంండటానికి మనంం ఏమి 
చేయగలమో తెలుసుకోవడంం వృృదా్ధాప్యయ 
ప్రక్రియను మరిం�త నిర్వవహింంచగలిగేలా 
చేయడంంలో సహాయపడుతుంంది. ఆ 
జ్ఞాానంం కరుణ, అంంగీకారం� మరియు 
సహనంంతో జతచేయబడినప్పుడు, 
వృృదా్ధాప్యం�ం మనోహరం�గా ఉంంటుంంది. 
మన వృృదా్ధాప్యయ కుటుంంబంం మరియు 
స్నేేహితులను జాగ్రత్తతగా చూసుకోవడంంలో 
మనంం ఇంంకా మంంచిగా పని చేయాలి; 
ముఖ్యం�ంగా జీవితపు చివరి దశలో 
ఉన్ననవారికి, మద్దదతు మరియు ప్రేమ 
అవసరం�.

నేను సంంరక్షకురాలిగా ఉంండగలనన్నన 
నా ఆలోచనను, గత ఏడు సంంవత్ససరాలు 
సవాలు చేశాయి. అన్నిం�ంటికం�టే ఎక్కుువగా, 
ఆ సమయంం, వృృదా్ధాప్యం�ం గురిం�చి 
నా స్వీీయ అవగాహనను మరియు 
నన్నుు నేను సంంరక్షింంచుకుంంటున్నన 
మార్గాాలను సవాలు చేసింంది. చివరికి 
నేను కూడా మనోహరమైన వృృదా్ధాప్యాాన్నిి 
కోరుకుంంటున్నాాను.

బొమ్మమలు : జాస్మీీ ముద్గగల్
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ఈ ప్రపంంచమే మన శరీరం�. అంందులోని ఏ 
ఒక్కక అంంగం� అనారోగ్యాానికి గురైనా, దేహంం 
అంంతా భరిం�చవలసింందే.

లాలాజీ

బొమ్మమ లు : అనన్యయ  పటేల్

పర్యాావరణంం





భూగ్రర హంం 
మనంందరిదీ
డిశం�బర్ 2023 లో పది మంంది సిరామిక్ మరియు శిల్పప  కళాకారులు వారి 
మాధ్యయ మంం మట్టిి, ఏదైతే పృృథి్వి తో ఎంంతగానో సంంబంంధంం కలిగిఉంందో 
దాని ద్వాా రా సంంక్షోభంంలో చిక్కుుకు న్నన  ఈ ప్ర�పంంచాన్నిి  పంంచుకుంంటున్నన  
అనుభవంం ఎలాంంటిదో సమిష్టిగిా వ్యయ క్తత పరిచేంందుకు సమావేశమయ్యాా రు. 
వారికెం�తో నచ్చిిన , ఆహ్లాాదకరమైన ఆ సహజ వాతావరణంంలో కళాకారులు 
తమ అనుభవాలను, వారు చేపట్టిిన పథకాలను పంంచుకోవడాన్నిి  అక్క� డే 
ఉంండి గమనింంచిన అనన్యాా  పటేల్ మనకు తెలియజేస్తాా రు.

డిశంంబరులో రెంండు వారాల పాటు 
ప్రపంంచంం నలుమూలల నుంండి వచ్చిిన 
పది మంంది సిరామిక్ కళాకారులు (మట్టిి, 
పింంగాణీ బొమ్మమలు, ఇతర వస్తుువులు 
తయారుచేసేవారు), శిల్పపకారులు 
వదోదరలో 1998 లో లాభాపేక్ష లేని 
సంంస్థథగా స్థాాపింంచబడిన ‘సిరామిక్స్్ 
సెంంటర్’ లో సమావేశమయ్యాారు. 
భారతదేశంంలో కళాకారులకు తోడ్పాాటు 
నిచ్చేే ఉద్దేేశంంతో ఏర్పపడిన సంంస్థథలలో ఇది 
మొదటిది. ఈ సంంస్థథ స్థాాపనలో కీలక 
వ్యయక్తిి, కళాకారిణి మరియు ప్రియమైన 
అధ్యాాపకురాలు దివంంగత జ్యోోత్స్నన� భట్. 
‘సిరామిక్స్్ సెంంటర్’ వికాసంంలోనూ 
సమూహంం సభ్యుుల ఎదుగుదలలోనూ 
ఆమె ప్రధాన పాత్ర పోషింంచారు. ఈ 
సంంస్థథ వ్యాాపార దృృష్టిితో కాక సృృజనాత్మమక 
భావవ్యయక్తీీకరణకు ప్రాధాన్యయతనిస్తూూ; 
సృృజనాత్మమక ఊహలకు ప్రయోగీకరణ, 
వాటి కార్యాాచరణ సుగమమయ్యేంం�దుకు 
కావలసిన స్థథలంం, ఇతర మౌలిక 
సదుపాయాలు, సాంంకేతిక నైపుణ్యాాలను 
సమకూర్చేే సాంంప్రదాయాలతో ఎల్లలవేళలా 
పనిచేస్తుంం�ది. 

జ్యోోత్స్నన� భట్ జ్ఞాాపక చిహ్నంం�గా ఏర్పాాటైన 
శిబిరాల శ్రేణిలో హాజరైన పది మంంది 
కళాకారులు రెంండవ శిబిరం� బృం�ందానికి 
చెంందిన వారు. ఈ శిబిరం� ముఖ్యయ 
ఉద్దేేశంం సంంస్థథకు కొత్తత ఆలోచనలను, 
దృృష్టిి కోణాలను పరిచయంం చేయడంం.   
“ది ఎర్త్్ ఉయ్ షేర్” అనే ఇతివృృత్తంం�తో 
మానవులను పర్యాావరణాన్నిి పరస్పపరం� 
కలిపి ఉంంచే సంంబంంధాలు, భౌగోళిక 
రాజకీయ ఉద్రిక్తతతలు, జీవ పర్యాావరణ 
మార్పుుల వల్లల ఏర్పపడుతున్నన సమస్యయల 
విషయంంలో సహకారము, కొత్తత 
ఆలోచనలు పద్ధధతులను ప్రయత్నిం�ంచడంం 
మరియు లోతైన ఆలోచనలు చేయడంం 
కోసంం వారు సమావేశమయ్యాారు. శిబిరం� 
ఒక సామూహిక ప్రదర్శశనతో ముగిసింంది. 
కళాకారులు ప్రదర్శశనకు వచ్చిిన వీక్షకులను 
మనంం పంంచుకునే ఈ భూమి యొక్కక 
గొప్పపదనాన్నిి, దుర్బబలత్వాాన్నిి గురిం�చి 
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బాగా ఆలోచింంచవలసింందిగా కోరారు. 
కళాకారులు పనిచేస్తుున్నన సమయంంలో 
వారి సృృజనాత్మమక అనుభవాల గురిం�చి, 
సిరామిక్ సెంంటర్ లో చేస్తుున్నన పని 
గురిం�చి, ఇతివృృత్తంం�పై వారు ఇచ్చిిన 
వివరణ గురిం�చి మరియు సమిష్టిిగా ఒక 
సమూహంం నేపథ్యం�ంలో కళాకృృతులను 
సృృష్టింం�చడంం యొక్కక అంంతరార్థం�� గురిం�చి 
చాలా లోతుగా ఆలోచింంచారు. 

వదోదర మూలాలు కలిగి సిరామిక్ 
సెంంటర్ తో దీర్ఘఘ కాలంం అనుబంంధంం 
ఉన్నన కారణంంగా ఫల్గుుణి భట్ ప్రస్తుుత 
శిబిరానికి కావలసిన అన్నిి ఏర్పాాట్లుు – 
ఇతివృృత్తతము, కళాకారుల ఎంంపిక, ప్రదర్శశన 
ఏవిధంంగా జరగాలో, ఏ కళాకృృతులను 
ప్రదర్శిం�ంచాలో, ఇలా అన్నిి విషయాలను 
ఆమె చూసుకున్నాారు. “వరుసగా సాగే 
ఈ శిబిరాలలో కోల్పోోయిన విశాల ప్రకృృతి 
దృృశ్యాాలను, సహజ ప్రపంంచంంపై మానవ 
కార్యయకలాపాల ప్రభావాన్నిి ఇతివృృత్తంం�గా 
తీసుకుని అధ్యయయనంం జరుగుతుంంది. 
సహజ ప్రపంంచంం యొక్కక గొప్పపదనాన్నిి 
ప్రముఖంంగా ఎత్తిిచూపుతూనే, మనంం 

ఏయే మార్గాాలలో దాన్నిి మార్చిివేసి నాశనంం చేశామో దాన్నిి మీ దృృష్టిికి తీసుకువచ్చేం�ందుకు 
ప్రయత్నిిస్తాాను.”

జీన్ యాపిల్బీీ, హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ సంంస్థథ, మృృణ్మమయ కళ (కళాత్మమక మట్టిి పాత్రల తయారీ) విభాగానికి 
నాయకురాలు. ఆమె ఒక కళాత్మమక ప్రాజెక్టుును అభివృృద్ధిి చేసేంందుకు శిబిరానికి వచ్చాారు. 
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బాంంధవ్యాాలు

“మొదటిసారి నేనొక కళారూపాన్నిి 
తయారుచేసినప్పపటి నుంండి, ఒక విధమైన 
మార్గగదర్శశనంం, ఊహలు నింండు రూపంంలో 
వచ్చిినట్లుు అనుభూతి చెంందాను. అది నేను 
కళ ద్వాారా కనుగొన్నన దానికం�టే నేను 
స్వీీకరిం�చినప్పుడు అధికం�గా ఉంంది.”

ఇటీవల, జీన్ అంందుకున్నన మార్గగదర్శశనంం 
ఆమెను ప్రాచీన మానవ నాగరికతకు 
సంంబంంధింంచిన ఊహాత్మమక కథనాన్నిి 
పరిశోధింంచేంందుకు నడిపింంచింంది. 
ఆదిమ మానవులు తయారుచేసి 
పరిరక్షింంచిన వస్తుువుల సంంగ్రహాన్నిి 
ఆమె తయారుచేసింంది. నేడు వాటిని 
కనుగొని ఉపయోగింంచుకొనవలసిన 
ఆవశ్యయకత ఉంంది. ఈ పాత్రలను ఇతరుల 
పునరావలోకనంం కోసంం తయారుచేసిన 
తర్వాాత, “ఈ భూగ్రహంంపై అనేక జీవులు 
అనేక ప్రదేశాల నుంండి వచ్చిిన వారు 
నివసింంచిన విషయాన్నిి గుర్తిం��చడానికిది 
ప్రేరణ నిస్తుంం�ద”ని ఆమె ఆశింంచారు. 

అంందరూ ‘ఒక్కకటి’ అయ్యేేలా ఈ భూమిని పరిరక్షింంచుకునే బాధ్యయతను అన్నిి జీవులు మనకు 
అప్పపగిస్తుున్నాాయి.”

శ్వేేత మాన్సిం�ంగ్ అంంటారు, “ఒక కళాకారుడి ఆలోచనలో ఒక స్వవరం� ఉంంది; అది 
కళాకృృతి గుంండా మ్రోగుతూ ప్రేక్షకులతో అనునదిస్తుంం�దని నేను నమ్ముుతాను. కళాకృృతి 
‘అతి సూక్ష్మ వాదా’నికి (మినిమలిజంం - కళాకృృతుల సృృష్టిిలో అత్యం�ంత అవసరమైన 

వస్తుువులను అవసరమైన మేరకే 
వాడడంం) అభివ్యయక్తీీకరణ. అది ప్రేక్షకున్నిి 
పునరావలోకనంం చేసుకునేలా ప్రేరేపింంచి, 
అంంతరం�గం�లో లోతుగా పరిశోధింంచేలా 
చేస్తుంం�ది. నా సిరామిక్స్్ కళాకృృతులు 
మన జీవశక్తిి, ప్రకృృతి, మన భూగ్రహంం పట్లల 
పూజ్యయభావానికి, కృృతజ్ఞఞతకు ప్రతీకలు.” 

డా. జూలీ బాథాలొమ్యూూ తేనెటీగలు, 
క్రిమికీటాదుల సమూహాలపై పరిశోధన 
కొనసాగింంచేంందుకు ప్రేరణ పొంందారు. 
ఆస్ట్రేేలియాలో కార్చిిచ్చుు వలన సహజ 
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ఆవాసాల విధ్వం�ంసంం ఫలితంంగా 
జీవవైవిధ్యాానికి, ప్రత్యేేక కీటక జీవానికి 
సంంభవింంచిన హానికి ప్రతిస్పం�ందనగా 
ఆమె 2020 లో తన ‘హ్యాాబిటెట్’ 
(జంంతువుల, మొక్కకల సహజ నివాస క్షేత్రంం) 
ధారావాహికను ప్రారం�భింంచారు. ఆమె 
స్వవయానా తేనెటీగల పెంంపకం�దారు. 
ఆమె చేసిన కళాకృృతులు తేనె గూడుల 
ఆకారాన్నిి పోలి తేనెటీగల సమూహాల 
పోషణకు, సంంఖ్యయ వృృద్ధిికి సహాయపడేవి.  

తేనెటీగలు, వాటి భాగస్వాామ్యయ సమూహాల 
పట్లల గల ఈ ఆసక్తిిని సహచర కళాకారిణి 
అంంత్రా సిన్హాా కూడా పంంచుకున్నాారు. 
“మన నాగరికతలోని వివిధ రకాల 

నివాసాలు, సమాజంంలో వాటికున్నన 
గౌరవ స్థాానంం నన్నుు అబ్బుురపరుస్తాాయి. 
తేనె తుట్టెెలు, తేనెటీగలు; సూక్ష్మ 
గ్రాహ్యయత, అనుభూతులు కలిగి ఉన్నన 
ఆ సమూహాలలో ఉంండే సహకారాన్నిి 
గురిం�చిన ఆలోచనలను కొనసాగిస్తూూ 
దాన్నిి మానవులతో పోలుస్తాాను.”

ఇంంద్రాణి సింంగ్ కేసిమ్ అన్నాారు, 
“జీవితకాలంం నిలిచిపోయే స్నేేహితులను 
నేను పొంందగలిగాను. మొత్తంం� మీద ఇదొక 
అద్భుుతమైన అనుభవంం. కళాకృృతులపై 
చిహ్నాాలు, కోణాలు, మూలాలు 
ఉన్ననప్పపటికీ అవి కూడా కళాకృృతికి 
సహజ సౌంందర్యాాన్నిి ఇస్తాాయి. అవి దాగి 
ఉన్నాా కనపడుతున్నాా వాటిని ఇంంకా 
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నాకు ఒక కొత్తత 
ముడిపదారా్థాన్నిి  
అన్వేే షింంచి, దాని 
పరిమితులను 
అధిగమింంచడంం 
అంంటే ఒక 
కొత్తత స్నేే హాన్నిి  
అన్వేే షింంచినట్లే.ే

బాంంధవ్యాాలు

నిశితంంగా ఆన్వేేషింంచవలసింందే. నాకు ఒక 
కొత్తత ముడిపదార్థాాన్నిి అన్వేేషింంచి, దాని 
పరిమితులను అధిగమింంచడంం అంంటే ఒక 
కొత్తత స్నేేహాన్నిి అన్వేేషింంచినట్లేే.” 

శిబిరం�లోని విశిష్టట లక్షణాలు గల 
వాతావరణంం మరియు బృం�ందంంలో 
ఉత్పపన్ననమౌతున్నన సమిష్టిి చర్యయల 
సహకారం�తో ప్రయోగం� చేసేంందుకు 
ఈ అవకాశాన్నిి ఇంంద్రాణి చక్కకగా 
ఉపయోగింంచుకుంంది. ఆమె తనకు 
కావలసిన ముడి పదార్థాాలను, పాంండిచ్చేేరి 
లోని ఆమె స్టూూడియో దగ్గగర్లోోని సముద్ర 
తీరం� నుంండి నల్లల ఇసుకను స్వవయంంగా 
తెచ్చుుకుని; సిరామిక్ సెంంటర్ లోని బంంక 
మట్టిి, మెరుపులు, కర్ర బొగ్గుు బూడిదతో 
కలిపి ఆ మిశ్రమంంతో ప్రత్యేేకమైన 
ఆకృృతులు, రూపాలను చేసింంది. ఆమె 
మెమొరీ వెజల్స్్ శ్రేణి వివిధ రకాల 
బంంక మట్టిి మిశ్రమాలను ఆమె తోటి 
కళాకారిణుల పని ప్రదేశాల నుంండి 
సేకరిం�చబడి తయారుచేయబడ్డాాయి. 

ఖగేశ్వవర్ రౌత్, “అన్నిి సహజ మూల 
పదార్థాాలు కలిసినప్పుడు ఒక పింంగాణీ 
వస్తుువు తయారవుతుంంది. ఇది భూమి 
నుంండి పుడుతుంంది. నీరు దానికి సాగే 
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గుణాన్నిి ఇస్తుంం�ది. సాగే గుణంం లేకుంండా 
వస్తుువుకు ఒక ఆకారాన్నిి తీసుకురాలేము. 
గాలి దాన్నిి పొడిగా చేసి, అది దృృఢంంగా 
తయారై రూపంం నిలబడేంందుకు అది 
నిప్పులో కాలే వరకు దాన్నిి పెళుసుగా, 
కోమలంంగా ఉంంచుతుంంది.”  

భారతదేశంంలో కళాకారులకు సమాన 
అవకాశాలతో పనిచేసేంందుకు, 
అభిప్రాయాలు విజ్ఞాానము 
పంంచుకునేంందుకు, ఒకరి నుంండి మరొకరు 
ప్రేరణ పొంందేంందుకు సంంఘ-కేం�ద్రీకృృత 
స్టూూడియోలు చాలా కొన్నేే ఉన్నాాయని 
అతడు, అతడితో పాటు ఇతరులు 
తమ అభిప్రాయాలను పంంచుకున్నాారు. 
“మనము మన స్వం�ంత స్టూూడియోలలోనే 
పనిచేసేంందుకు, మన పనినే చేసుకుంంటూ 
దానినే వృృద్ధిి చేసుకునేంందుకు అలవాటు 
పడ్డాంం�. మనంం కళను ఒకరికొకరు 
ఇవ్వవడంం మరియు స్వీీకరిం�చడంం ద్వాారానే 
నేర్చుుకోవడంం మరియు సృృష్టింం�పబడడంం 
జరగాలని ఉద్దేేశింంపబడింందని; అంంతేగాని 
ఒంంటరిగా కాదు అనే విషయాన్నిి 
మరిచిపోయాంం. ఇది గతంంలో ఆ 
విధంంగానే ఉంండేది. కాని దాన్నిి మనంం 
యువ కళాకారులకు బోధింంచడంం లేదు; 
అంంతేకాదు స్వవయంంగా మనమే దాన్నిి 
ఆచరిం�చడంం లేదు.”

ఒకరికొకరు తోడుగా కేవలంం కొన్నిి 
రోజులు మాత్రమే ఉన్నన తర్వాాత, వారు 
కలుసుకున్నన ఆ ప్రదేశంంలో ఐకమత్యయ 
భావన మరియు సామరస్యం�ం నెలకొంంది. 
శిబిరం�లో పాల్గోోన్నన ప్రతి ఒక్కకరు వారి 
జ్ఞాానాన్నిి మెరుగుపరచుకునేంందుకు, 
కొత్తత పద్ధధతులను మార్గాాలను లోతుగా 
పరిశోధింంచేంందుకు, తాజా దృృష్టిికోణాలను 
దృృక్పపథాలను పంంచుకుంంటూ 
అవసరమైనప్పుడు స్నేేహహస్తాాన్నిి 
చాపుతూ ఒకరికొకరు పరస్పపరం� 

సహాయ సహకారాలను పంంచుకున్నాారు. 
కళాకారులు తాము నేర్చుుకున్నన జ్ఞాానాన్నిి, 
అనుభవాలను ఇటువంంటి సామూహిక 
కళా వేదికలలో పంంచుకోవలసిన 
ఆవశ్యయకతను వ్యయక్తతపరిచారు; దాని 
వలన యువ కళాకారులకు మరిం�త 
జ్ఞాానము, అవకాశాలు అంందుబాటులోకి 
రాగలవు. చాలామంంది వారు కనుగొన్నన 
నూతన ఆవిష్కకరణలను, విధానాలను 
సిరామిక్ సెంంటర్ తో ఉదారం�గా 
పంంచుకున్నాారు. దానివలన భావి తరాల 
సిరామిక్ కళాకారులమధ్యయ పరస్పపర 
గౌరవంం, శ్రద్ధధ ఉన్నన వాతావరణంం 
పెంంపొంందింంచబడి దాని సాయంంతో వారు 
కళా రం�గపు సరిహద్దుులను చెరిపివేయగల 
అర్థథవంంతమైన కళాసృృష్టిిని చేయడంం 
సులభతరం� అవుతుంంది.

ఫొటోలు : సిరామిక్ సెంంటర్, బరోడా
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సృృజన ద్వాారానే నా అంంతరాత్మమను ప్రపంంచంంతో 
పంంచుకోగలను.

బ్రనే బ్రౌన్ 

సృృజన

ఆర్ట్ ్: కేథలీన్ స్కక ర్బోో రో



భా ర త దే శం ం  - 

చి త్ర లే ఖనంం 
కేథలీన్ స్కకర్బో  రో ఒక కళాకారిణిగా తన ప్ర�యాణాని్ని  గురింంచి మనతో పంంచుకుంంటూ తనకు ఎంంతో ప్రి�యమైన 

విషయాలను ఎంందుకు ఎంంచుకునా్నా రో వివరిస్తాా రు. ఆమె డిశం�బర్ 2023 లో ఆ ప్ర�యాణాన్నిి  ఒక వేడుకగా 

జరుపుకునేంందుకు, ఫ్రా�న్స్్  దేశం�, పారిస్ లోని 16వ అరొంండిస్మెం� ంట్ టౌన్ హాల్ లో “ఇంండియన్ ఉమెన్: గ్రే�స్ అంండ్ 

రెజిలియన్స్్ ” పేరున ఒక ప్ర�దర్శశ న ప్రా�రంంభింంచారు. మేము వారి కళాఖంండాలను కొన్నిి టిని వాటికి దర్పపణం ం పట్టేే 

విధంంగా ఇక్క�డ  ప్ర�దర్శిి స్తుున్నాం� ం.

నేను 1988లో చారీజీని కలిసినప్పుడు 
భారతదేశంం నా జీవితంంలో 
ముఖ్యయమైనదిగా మారుతుంందని, 
లేక ప్రత్యేేకం�గా ఈ ఇతివృృత్తంం� పైనే 
పెయింంటింంగ్ కోసంం 30 సంంవత్ససరాలు 
వెచ్చిిస్తాానని నేను ఊహింంచలేదు. ధ్యాాన 
సాధకులకు జీవితంం సహజ గమనంంలో 
వికసిస్తూూ దాని ప్రధాన విషయాలు క్రమేణ 
వెల్లలడి అవుతాయి. నా మార్గాాన్నిి వెనక్కిి 
తిరిగి చూసినప్పుడు, అక్కకడ ఏదో తనదైన 
ఉరవడి గల ఒక అంంతర్గగత తర్కం�ం ఉన్ననట్లుు 
అనిపిస్తుంం�ది. నేను చేయగలిగినదంంతా 
ఏమిటంంటే దాన్నిి అనుసరిస్తూూ పని 
చేయడమే. నా పెయింంటింంగ్ గురువు 
పాట్రిక్ బెటౌడియర్ చెప్పిినది నాకు 
జ్ఞాాపకముంంది. ఒక పెయింంటింంగ్ ఉనికి 
లోకి రావడానికి పరిపక్వవమైనప్పుడు, 
దానికదే పెయింంటింంగ్ చేస్తుంం�దని 
వారు చెప్పేేవారు. అనేకసార్లుు నేనిలాగే 
అనుభూతి చెంందుతాను.   

ధ్యాాన సాధన ప్రారం�భింంచడానికి ముంందే 
నేనొక వృృత్తిిరీత్యాా చిత్రలేఖకురాలిని. 
నాకు చక్కకని ప్రావీణ్యం�ం ఉంండేది. కళను 
సృృష్టింం�చాలనే తపన ఉంండేది. అయితే, 
నా నిజమైన సంందేశంం, అంంటే ఏది 
పెయింంటింంగ్ చేయాలని కచ్చిితంంగా 
దేనిని కోరుకుంంటున్నాానో అది నాకు 
స్పపష్టంం�గా తెలియదు. అనేక మార్గాాల్లోో, 
ఎంందరో కళాకారులచే, కళా రం�గం�లో 
ఎంంతో సృృష్టింం�చబడింంది కానీ ఈ 
బృృహత్ప్రర�ణాళికలో నా స్థాానమేమిటో 
నాకు కచ్చిితంంగా తెలియలేదు. ఒక రోజు 
నేను ‘రీయూనియన్ ద్వీీపంం’లో కుడ్యయ 
చిత్రాలను గీస్తుంం�డగా హఠాత్తుుగా నేనేమి 
పెయింంటింంగ్ చెయ్యాాలో, ఎంందుకు 
చెయ్యాాలో, ఎవరి కోసంం చెయ్యాాలో 
నాకు అవగతమైంంది. ఈ స్పపష్టటత నేను 
ప్రారం�భింంచి చేస్తుున్నన ధ్యాాన సాధన 
ఫలితమేనని నా నిశ్చిిత అభిప్రాయంం. 
ధ్యాానంం మనల్నిి మనంం తెలుసుకునేంందుకు 
కావలసిన స్పపష్టటతను ప్రసాదిస్తుంం�ది. ఆ 

స్పపష్టటత మన శక్తిి సామర్థ్యాా�లను ఇతరులతో 
ఏవిధంంగా పంంచుకోవాలో అటువంంటి 
అవగాహనకు నడిపిస్తుంం�ది.    

నాకు ప్రేరణ నిచ్చేేవి నిరాడంంబరం�గా, 
ప్రకృృతికి అనుగుణంంగా మనుగడ సాగింంచే 
వ్యయక్తుుల జీవితాలు మరియు సహజ

ప్రకృృతి యొక్కక సౌంందర్యయము, 
సామరస్యయము. నేను సాధారణంంగా స్త్రీీలు, 
పిల్లలల చిత్రాలను చిత్రీకరిస్తాాను. వారి 
ప్రపంంచంం

నాకు ఎక్కుువ ప్రవేశయోగ్యం�ంగా 
ఉంంటుంంది. భారతీయ స్త్రీీల వస్త్రాాలంంకరణ 
పట్లల వారికున్నన ప్రేమ, వస్త్రరధారణ, 
ప్రస్ఫుుటమైన

రం�గులను నేను నా కళాకృృతుల్లోో 
ఇతరులకు పంంచుతాను. నాకు ప్రేరణ 
నిచ్చేేది చలనచిత్రాలలోని తారల 
సౌంందర్యయము
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లేదా పరిపూర్ణణ యౌవన దశలోని సౌంందర్యయము కాదు. 
ఏ ప్రశాంంతమైన అంందంం దాని గురిం�చి దానికే స్పృృ�హ 
ఉంండదో

మరియు ఏ అంందంం ఆశాశ్వవతమైన ప్యాాషన్లలపై 
ఆధారపడదో అటువంంటి అంందాన్నిి వెతుకుతాను.

నా పనిలో ప్రకృృతి ముఖ్యయమైన అంంశంంగా ఉంంటుంంది. 
నాకు తోటపని, నాజూకైన ఆకృృతులు, సాగిపోయే 
పూల సొగసు అంంటే ఇష్టటము. నేను సహజ 
ప్రపంంచలోని అంంశాలను; విశాల ప్రకృృతి దృృశ్యాాలలో 
వివిధ భంంగిమలు, కార్యయకలాపాలలో నిమగ్ననమైన 
మనుషుల చిత్తతరువులను సమ్మిిశ్రితంం చేయడాన్నిి 
ఆస్వాాదిస్తాాను.   

సాధారణంంగా, భారతీయ మహిళలు మాతృృత్వాానికి 
తోడు దైనంందిన జీవితంంలో వ్యయవహారిక వాస్తతవికత 
భావన, పనిపాటలు, ఇతరుల పట్లల శ్రద్ధధ, మరియు 
ఉదాత్తతతను సహజ సౌంందర్యాాన్నిి మేళవిస్తాారు. 
మన సమాజానికి వారు మూలస్తంం�భాలు. దీనిని 
నా కళాకృృతుల్లోో రేకెత్తింం�చేంందుకు ప్రయత్నిిస్తాాను. 
అంందుకే నా కడపటి పారిస్ ప్రదర్శశనకు “ఇంండియన్ 
ఉమెన్: గ్రేస్ అంండ్ రెజిలియన్స్్” అని పేరు పెట్టాాను. 
పెయింంటింంగ్ పట్లల నా దృృష్టిికోణంం చాలామటుకు 
శాస్త్రీీయ కళావిధానంంచే ప్రభావితంం కాబడింంది. 

నా పెయింంటింంగ్ సామగ్రి, పెయింంటింంగ్ ప్రక్రియను 
నేనే స్వం�ంతంంగా తయారుచేసుకుంంటాను. నేను 
అనుసరిం�చే పద్ధధతి ఫ్లెెమిష్ (ఐరోపాలో నేటి బెల్జిియంం 
ప్రాంంతంం) మరియు ఇటాలియన్ పునరుజ్జీీవనంం 
కాలంం నాటి ప్రక్రియలకు ఆధునీకరిం�చబడిన 
విధానంం. ఈ పద్ధధతిని ఉపయోగింంచి చేసే 
కళారూపాలకు నెలల తరబడి సమయంం 
తీసుకుంంటుంంది. పారదర్శశకమైన చమురుతో మెరిసే 
నున్ననని మెరుపులను పొరలు పొరలుగా వేయడంం 
వలన గాఢమైన రం�గు సృృష్టింం�చబడుతుంంది.  

1981లో నేను వృృత్తిి కళాకారిణిగా మారాను. 
పబ్లిిక్ ఆర్ట్్ రం�గం�లో (ముఖ్యం�ంగా బహిరం�గ 
ప్రదేశాల్లోో మరియు భవనాంంతర ప్రదేశాల్లోో సైతంం 
ప్రదర్శిం�ంపబడే కళాకృృతులు) నా వృృత్తిి జీవితమంంతా 
నేను కమిషన్ పద్ధధతి (ఒక వ్యయక్తిికి లేదా సమూహానికి 
వారి సూచనల ప్రకారం� కళాకృృతులను 
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తయారుచేసి సరఫరా చేయడంం మరియు ఏర్పాాటు చేయడంం) 
ఆధారం�గా పనిచేశాను. ఇంంకో విధంంగా చెప్పాాలంంటే, వినియోదార్లుు 
ఒక కళాకృృతి కావాలని అడుగుతారు. నేను వారి ఆలోచనలకు, 
ఆశయాలకు అనుగుణంంగా దాన్నిి వ్యయక్తతరూపంంలోకి తెచ్చేం�ందుకు 
ఒక మార్గాాన్నిి కనుగొంంటాను. దీని వల్లల నేను ఒక విశాలమైన 
ప్రేక్షక సమూహానికి సన్నిిహితమయ్యాాను. వారికి సాధారణంంగా 
గ్యాాలరీలు లేదా మ్యూూజియంంలలో లభ్యయమయ్యేే కళాకృృతుల గురిం�చి 
ఎటువంంటి అవగాహన ఉంండదు. ఇలాంంటి అనుసంంధానంం పుణ్యయమా 
అని నేను నగరాలు, స్కూూళ్ళుు, ఇంంకా ఇతర ప్రజా సంంస్థథలతో 
పనిచేసే అవకాశంం కలగడంం వలన కళాకృృతుల తయారీలో భావ 
వ్యయక్తీీకరణకు ప్రాథమిక పాత్ర ఉన్ననట్లుుగా అర్థం�� చేసుకున్నాాను. 
దీనిలో సఫలీకృృతంం అవ్వాాలంంటే కళాకృృతి వినియోగదారున్నిి అదే 
విధంంగా నన్నుు భావనాత్మమక మరియు కళాసౌంందర్యాాత్మమక స్థాాయిల్లోో 
సంంతృృప్తిిపరచాలి. పబ్లిిక్ ఆర్ట్్ లో అత్యం�ంత ప్రయాసతో కూడుకున్నన 
అంంశంం ఇదే.   
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లోపలి వైపుకు బదులుగా బాహ్యయ 
దిశగా, ఇతరుల దిశగా, వారి జీవన 
విధానంం దిశగా నడిపింంచబడింంది. 
తొలుత, నా సంంస్కృృతి నుంండి భిన్ననమైన 
సంంస్కృృతిని లోతుగా తెలుసుకునేంందుకు 
రీయూనియన్ ద్వీీపంంలో అనేక 
అవకాశాలు కల్పిం�ంచబడ్డాాయి. అక్కకడ 
నేను అనేక గ్రామాలను పర్యయటింంచాను; 
అక్కకడి ప్రజలతో మాట్లాాడాను; వారి 
జంంతువులు, పరిసరాలను ఫోటోలు 
తీశాను. ఈ ఇతివృృత్తంం�పై పదేళ్ళుు పని 
చేశాను.  

ఆ తర్వాాత నా దృృష్టిిని భారతదేశంంపై 
మళ్లింం�చాను. రీయూనియన్ నుంండి 
భారతదేశానికి వెళ్ళేేసరికి అక్కకడి 
వెలుతురు, ఐకానోగ్రఫీ (ప్రతిమా నిర్మాాణ 
శాస్త్రంం�), వస్త్రరధారణ, వాస్తుుశిల్పం�ం ఇలా 
అన్నీీ, రకరకాల రం�గులతో పాటు, 
అన్నీీ భిన్నం�ంగా ఉన్నాాయి. దాని 
ఫలితంంగా, నా పెయింంటింంగ్ శైలి పూర్తిిగా 
మార్పుు చెంందింంది. చైతన్యయవంంతమైన, 
తళతళలాడే నింండు రం�గులతో, 
దృృశ్యయమాన ప్రభావంం కలిగి కళాత్మమక 
అవకాశాలను విస్తతరిస్తూూ, ఆకట్టుుకునే 
చీరకట్టుు విలాసంంతో (చీరకట్టుులోని స్త్రీీ 
మూర్తుులకు ధన్యయవాదాలు) భారతదేశంం 
ఒక అత్యయద్భుుతమైన అవకాశాన్నిి 
అంందింంచింంది. భారతదేశంంలోని దేవీ 
దేవతా గణము, అలౌకిక ప్రకృృతి 
దృృశ్యాాలు, ఆలయాలు, భారతదేశంంలోని 
ప్రజానీకం� నా చిత్తతరువులకు అంంతులేని 
ప్రేరణ నిస్తుున్నాాయి.

ఆర్ట్్ : కేథలీన్ స్కకర్బోోరో

ఆశ్చచర్యం�ంగా, పబ్లిిక్ ఆర్ట్్ నన్నుు ఒక 
ఈసెల్ (బొమ్మమలు వేసేంందుకు వాడే 
ఏటవాలుగా ఉంండే బల్లల) పెయింంటర్ 
గా తయారుచేసింంది. కుడ్యయ చిత్రాలు 
(గోడలపై వేసే చిత్రాలు) మరియు 
శిల్పపకళ లోని నా అనుభవము 
నన్నుు ఉత్కృృష్టటమైన ఇతివృృత్తాాలపై 
కేం�ద్రీకరిం�చమని బోధిస్తూూ; ఇక ఎంంత 
మాత్రంం నేను నా స్వీీయ వ్యయక్తిిగత 
ప్రయాణంంలో ఆసక్తిి చూపని, ఇతరులు 
మరియు సమాజంం నా కళను 
పంంచుకునే పరిస్థిితికి నన్నుు లాగేసింందని 
నేను గ్రహింంచాను. మన స్వీీయ వ్యయక్తిిగత 
మనస్సుు మరియు విలక్షణ లక్షణాలను 
శోధింంచమని ప్రోత్ససహింంచిన మన 
ఆర్ట్్ స్కూూల్లోో మనంం ఏమి చెయ్యాాలని 
నేర్చుుకున్నాామో దానికిది వ్యయతిరేకము. 

పబ్లిిక్ ఆర్ట్్ దిశగా మళ్లిిన నా ఆలోచనా 
సరళికి ధన్యయవాదాలు. నా దృృష్టిి 
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ప్రేమ శక్తిి
'సర్వీీ స్ స్పేే స్’ కు చెంందిన ఆడ్రీ� లిన్ రచనల నుంండి ఒక కథను మనతో పంంచుకుంంటారు 
సారా బబ్బబ ర్. ఈ సంందర్భం� ంలో కొని్ని  పర్యాా లోచన ప్ర�శ్న� లతో పాటు ఒక నెల చేయవలసిన 
ప్ర�యోగాన్నిి  కూడా అంందిస్తాా రు ఆమె.
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పిల్ల లలు

ఉల్లాాసంంగా ఉంండే జూలియో అనే 
వ్యయక్తిి ఉంండేవాడు. తాను సాయంం 
చేయగలిగిన వారికం�దరికీ సాయంం 
చేసేవాడు. ఇతర చోట్లలకు వెళ్లాాల్సిిన 
వారిని ఉచితంంగా వారిని  తీసుకువెళ్లిి 
దింంపేవాడు. గోప్యం�ంగా ఇతరుల 
అప్పులను తీర్చేేవాడు. నిరాశ్రయులకు 
తప్పపకుంండా ఆహారాన్నిి కొని ఇచ్చేేవాడు. 
చిన్నన పిల్లలలతో ఆడేవాడు. వారికి కథలు 
చెప్పిి వారిని సంంతోషపెట్టేేవాడు. 

ఒక రాత్రి తనకు ఇష్టటమైన రిస్టాారెంంట్ 
కి వెళ్ళేం�ందుకు మెట్రో రైలు ఎక్కాాడు. 
తాను, ఇంంకో యువకుడు ఇద్దదరు 
మాత్రమే చివరగా రైలు పెట్టెెలో 
మిగిలారు. అతడు దిగాల్సిిన స్టేేషన్ 
చేరుకున్నాాడు. ఇద్దదరూ రైలు దిగారు. 
జూలియో తన స్నేేహితులను త్వవరగా 
కలవాలనే ఆతృృతతో రీస్టాారెంంట్ కు 
నడవడంం ప్రారం�భింంచాడు. హఠాత్తుుగా 
ఆ యువకుడు జూలియో ముంందుకు 
దూకి అతడి పొట్టట వైపు కత్తిి చూపుతూ 
“నిశ్శశబ్దంం�గా నీ పర్సుు నాకివ్వుు”అన్నాాడు 
దూకుడుగా. జూలియో కొంంత 
అయోమయానికి లోనవుతూనే తన 
పర్సుు తీసి ఆ యువకుడి చేతిలో 
పెట్టాాడు. యువకుడు తన బెదరిం�పు 
చూపులు కొనసాగిస్తూూ జూలియో 
అంందమైన బంంగారపు చేతి గడియారం� 
వంంక చూపిస్తూూ “అది కూడా! త్వవరగా” 
అని గద్దింం�చాడు. జూలియో తన 
గడియారాన్నిి తీసి ఆ యువకుడికి 
ఇచ్చాాడు. జూలియో చిరునవ్వుుతో తాను 
తొడుక్కుున్నన జాకెట్ తీసి అతడికిచ్చిి 
“నీకు చలిగా ఉన్ననట్లుంం�ది. ఇదిగో, 
దయచేసి దీన్నిి కూడా తీసుకో” అన్నాాడు. 

యువకుడు ఆశ్చచర్యయపడ్డాాడు కానీ ఏమి 
దొరికినా సరే దాన్నిి బహుమతిగా 
తీసుకునేంందుకు సిద్ధంం�గా ఉన్నాాడు.  

ఆ యువకుడు నిర్మాానుష్యం�ంగా ఉన్నన 
ఆ వీధిలోని చీకట్లోో కనబడకుంండా 

పోతాడేమో అన్నన సమయంంలో 
జూలియో అతన్నిి ఆపాడు. ఆపి ఆతడి 
భుజంంపై చేయి వేసి ఆకలి వేస్తుంం�దా 
అని అడిగాడు. ఇప్పుడు యువకుడు 
విభ్రాంంతికి లోనయ్యాాడు. 

అతడు తన కత్తిిని, కోపపు చూపుల్నిి మళ్ళీీ 
ప్రదర్శిిస్తూూ, “నన్నుు మోసంం చేద్దాామని 
ప్రయత్నిిస్తుున్నాావా? ఎంందుకం�టే ఒక వేళ 
నువ్వుు...” అనబోయాడు.  
అంందుకు జూలియో నవ్విి, “అబ్బేే 
అదేంం లేదు, చింంతింంచవద్దుు; నేనొక 
రిస్టాారెంంటుకు వెళుతున్నాాను. నువ్వుు 
నాతో రా వెళ్దాంం�” అని చెప్పాాడు.  

ఆ యువకుడు జూలియో వెంంటే 
రిస్టాారెంంటుకు వెళ్ళిి అక్కకడ ఉన్నన 
వారం�దరూ జూలియోని ఆనంందంంగా 
పలకరిం�చడంం గమనింంచాడు. హలో, 
జూలియో, ఈ రోజు ఎలా ఉన్నాావ్?” 
జూలియో, నిన్నుు కలిసి మాట్లాాడాలని 
అనుకున్నాాను;  కలుసుకున్నం�ందుకు 

సంంతోషంంగా ఉంంది.” ఇలా 
మాట్లాాడుతున్నాారు. యువకుడు తన 
అంంతంం రాబోతున్ననదని అనుకున్నాాడు. 
తాను ఎవరినైతే దోచుకున్నాాడో అతణ్నిి 
ఇక్కకడ అంందరూ ఎరిగినవారే. అతడు 
ఈ రహస్యాాన్నిి బయటపెట్టేేస్తాాడు 
అనుకున్నాాడు. ఎప్పుడైతే జూలియో 
ఒక టేబుల్ దగ్గగరికి వెళ్ళిి తనకొక కుర్చీీ 
లాక్కొొని, యువకుడిని వచ్చిి కూర్చోోమని 
ఆహ్వాానింంచాడో అప్పుడు యువకుడికి 
ఆశ్చచర్యం�ం కలిగింంది. జూలియో తనకు 
చాలా ఇష్టటమైన వేడి సూప్ కావాలని 
కోరుతూ, తన యువ మిత్రుడికి రెంండు 
రకాల వేడి పదార్థాాలను తెమ్మమని వైటర్ 
కి చెప్పాాడు. దీంంతో చలింంచిపోయిన 
యువకుడు, తిన్నాాడు గానీ, అక్కకడ 
నిజంంగా ఏంం జరుగుచున్ననదో 
తెలుసుకోలేకపోయాడు. 

పసంందైన భోజనంం తర్వాాత 
యువకుడితో, ఆ సాయంంత్రంం అతడికి 
ఎలా గడిచింందో అడిగాడు. యువకుడి 
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నోట మాటలు కరువయ్యాాయి. గాబరా 
పడుతూ  “అద్భుుతంం...భోజనంం చక్కకగా 
ఉంంది” అని మాత్రమే అనగలిగాడు. 
అప్పుడు జూలియో “నేనిప్పుడు భోజనంం 
బిల్లుు చెల్లింం�చడంం నాకెం�తో సంంతోషంం; 
అయితే నా పర్సుు నీ వద్దద ఉంంది” 
అన్నాాడు.

యువకుడి ముఖంంపై కన్నీీరు 
ధార కట్టింం�ది. జూలియోని గట్టిిగా 
కౌగిలింంచుకున్నాాడు. పర్సుు, బంంగారు 
గడియారం�, కోటుతో పాటు 
బిడియంంతో ‘క్షమింంచాలి’ అని కూడా 
అతడి నుంండి బయటికి వచ్చాాయి. 
జూలియో కోటును అతడికే వెనక్కిి ఇచ్చిి 
“నాకం�టే నీకే దీని అవసరం� ఎక్కుువ” 
అన్నాాడు. 

యువకుడు, వాళ్ళళ అమ్మమ తనకు పాడిన 
లాలిపాటను ఈల వేసి పాడుతూ, 
చిరునవ్వుుతో, చివరికి హృృదయంంలో 
మధురానుభూతిని పొంందుతూ చీకట్లోోకి 
నడచుకుంంటూ వెళ్ళిిపోయాడు.

పర్యాాలోచనకు ప్రశ్ననలు

యువకుడికి తన వేధింంచే, దొంంగిలింంచే స్వవభావాన్నిి మార్చుుకునేంందుకు జూలియో ప్రేరణ నిచ్చాాడని మీరు 
అనుకుంంటున్నాారా?

జూలియో కోపంం తెచ్చుుకుని ఉన్నాా లేదా భయపడిపోయి ఉంండినా ఫలితంం ఏమై ఉంండేది?

పిల్ల లలు
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ప్రయోగ ఫలితాలు

మీకెలా అనిపిస్తుంం�ది?

1వ రోజు

7వ రోజు 

14వ రోజు 

21వ రోజు 

28 వ రోజు

ప్రేమకు సంంబంంధింంచిన ప్రయోగంం

మీరు అమితంంగా ప్రేమింంచే ఐదుగురిని గురిం�చి ఆలోచింంచి వారి పేర్లలను క్రింంద వ్రాయంండి.

మీరు అమితంంగా ప్రేమిస్తుున్నన వారిని ఇప్పుడు గుర్తిం��చారు కనుక ఆ భావనను మరిం�త విశాలమైన సమూహానికి విస్తతరిం�ప 
చేయంండి. జూలియో వలె ఉంంటూ ప్రతీఒక్కకరి పట్లల  ప్రేమ, దయ కలిగి ఉంండడంం కష్టంం� కావచ్చుు. కావున ఈ ప్రయోగాన్నిి హార్ట్్ ఫుల్ నెస్ 
సాధానాంంశాలతో కలిపి చేసినప్పుడు ఉపయోగం�గా ఉంంటుంంది. 

ప్రతి దినము రాత్రి 9 గం�టలకు మీ పనులను ఆపి ప్రతి ఒక్కకరిలో ప్రేమ, భక్తిి నింంపబడుతున్నాాయి; వారిలో నిజమైన విశ్వాాసము 
మరిం�త దృృఢంంగా మారుతోంందనే ఆలోచన చేయంండి. 

దీనిని ఒక నెల రోజులు ప్రయత్నిం�ంచి ఏమి జరుగుతుంందో గమనింంచంండి. ఈ మాటలలోని ఇంంద్రజాలంం క్రమంంగా వెల్లలడి అగుగాక!

బొమ్మమలు : లక్ష్మీ గడ్డంం� 

పిల్ల లలు
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ధ్యాానంం చేయడంం అలవాటు చేసుకోంండి
హార్ట్‌‌�పుల్‌‌నెస్  ఆప్ ఆనంందభరితమైన అస్తిిత్వం�ం కోసంం 

శక్తిిని మేల్కొొల్పపడానికి అవసరమైన నిత్యయ సాధనా 

పద్ధధతులను అంందిస్తుంం�ది.  

heartfulnessapp.org

హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ యోగా టీచర్ ట్రైనింంగ్ 
కోర్స్్
అష్టాంం�గ యోగా బోధింంచడంం నేర్చుుకోంండి. 

సాంంప్రదాయ యోగ పద్ధధతిని ఆధునిక బోధనా 

పద్ధధతులతో కలిపి నేర్చుుకుంంటారు.

heartfulness.org/yoga/

విధి రూపకల్పపన - దాజీ
#1 అత్యయధికంంగా అమ్ముుడైన పుస్తతకంం 

విధిని రూపొంందింంచుకోవడంంలో, జీవనశైలి, 

వ్యయక్తిిగత మరియు సంంబంంధాలలో మార్పుులు 

చేసుకోవడంంలో ఈ ధ్యాానస్థిితులు ఏవిధంంగా 

ఉపకరిస్తాాయో ఈ పుస్తతకంంలో వివరింంచారు.

designingdestiny.com

ధ్యాానంం చేయటంం నేర్చుుకోంండి
ఈ మూడు మాస్టటర్ క్లాాసులలో ధ్యాానంం మరియు 

ఇతర యోగసాధనల వలన కలిగే లాభాలను 

తెలుసుకుంంటారు. మాస్టటర్ క్లాాసులు ఆన్‌‌లైన్లోో లో 

అంందుబాటులో ఉంంటాయి. మీరు ఒకసారి సైన్-అప్ 

అయితే ఆ రోజంంతా అంందుబాటులో ఉంంటాయి. 

heartfulness.org/masterclass

అనుభూతి చెంందు, పరిణతి చెంందు
ది హార్ట్‌‌�ఫుల్‌‌నెస్ వే - దాజీ  

#1  అత్యయధికంంగా అమ్ముుడైన పుస్తతకంం

మనిషి అత్యుున్ననత శిఖరాలకు చేరుకుని తన 

అంంతరంంగంంలో అద్భుుతమైన సాహస యాత్ర 

కొనసాగింంచడానికి అవసరమైన ప్రత్యేేక ధ్యాాన 

విధానాలు కనుగొంంటారు.  
heartfulnessway.com

తెలుసుకోంండి
మీ దగ్గగరలోని, ఆశ్రమాలు మరియు ధ్యాానకేంంద్రాలు, 

శిక్షకుల గురింంచి తెలుసుకోంండి!

heartfulness.org/en/connect-with-us/
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